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Farcie, en mille-feuille, en tourte... 

LAPOMME 
DETERRE, , 

p\at unique 

Gingembre, ^ r • 

ortie... t 

LES SECRETS DES 
SUPERAUMEN 


On se regale 
de ravioles ^ 


* ^ Tt 

PRATIQUE 

Bien choisir 
ses poefes 
et casseroles 


/> 


& * 


LEBROCOU, 
en tagliatelles, 
ratin 


LEDITO 



Le consommateur 
prend le pouvoir 


A Hieure ou la mobilisation ties 
producteurs prend de Tampleur pour 

une revalorisation du prix d’achat 
du lait, une nouvelle marque va faire 
son entree dans les rayons. Son nom ; 

C’est qui le patron ? - La marque du 
consommateur. 

Une promessc forte ct limpide : c est le 
consommateur qui decide du cahier 
des charges, Lait d brigine frangaise, 
b£tes en paturage, remuneration du 
producteur, , ♦, il voitrensemble de la 
chaine de production, 

Le fil conducteur ? Que chacun sy 
retrouve ! Le consommateur salt 
ce qu’il achete et le producteur a un 
revenu qui lui permet de vivre de sa 
production. 

Le consommateur est dej& mis & 
contribution puisque la marque a lance 
une consultation en ligne pour cerner 
les demandes et ainsi definir ce fameux 
cahier des charges. 

Son fondateur, Nicolas Chabanne, 
n en est pas a son coup d cssai puisque 
cest lui deja qui a creele coliectif des 
Gueules cassees ; des legumes hors 
normes (trop gros, trop petits, trop 
biscornus, . ♦) mats consommables* 

Une bonne nouvelle pour ceux qui 
aiment savoir ce quils achetent et qui 
sont prets a payer un peu plus cher pour 
des produits plus ethiques. 



Bonne lecture. 
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Manue, redactrice en chef adjointe 

Oul toujours tastes maison aux legumes 
et homage, Je les prepare a 1‘aide d'un 
gros emporte-piece dentele i J'aimerais 
unjouren gouterdans un bon restaurant! 



Sara, en stage 

Plusieurs fois, j'ai de ta famiiie 
a Romansj'ai done en ta chance 
d'en manger des tres bonnes 
an homage. Je ne me suis pas encore 
risquee a les faire mohmeme. 



Heydl, maqueftiste 

Je hen mange pas souvent Sen al 
goute nne fois en gratin avec une 
couche de ravioles au homage 
une couche de saumon etainsi 
de suite. Cetaitdelicieuxi 



Dany r directrice de la redaction 

J en ai deja mange au restaurant 
farcies au foie gras, Mais f quanta ies 
faire maison, test mon fils qui s en 
charge en version asiatique, Cest tres 
bon etqa change! 


Erratum 

Dans le Gourmand 352, nous avons malencontreusement 
ecrit « Lons-le-Saulieu » au lieu de « Lons-Ie-Saunier ». 
Nous presentons nos excuses (et nous allons davantage 
bucher notre geographic !) 



Rejoignez la communaute des 
Gourmands sur les reseaux sociaux : 

j https:/ / www, faceb ook.com/ gour mandmag 
^0 https:/ / twitter.com/ gour mand_mag 
© http s :// www. pinter est. com/gour m andmag/ 
f^J http:// instagr am . com /gour m andmagazine 

O il par LGurrier : 

Redaction Gourmand, 6 rue Tarnac, 47220 AstafTort. 


ABONNEZ-VOUS ! Rendez-vous en page 60 
ou sur www.gourmandabo.com 
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Despommesdeterre 
sautees, des tomates 
gorgees de soleil 
etlachaleur du chorizo. Void 
une re cette ideale pour 
savourer les derniers plalsirs 
de I'ete! Laredac se regale 
avec ce plat complet. 






& 


» tand 


Margane et Fanny $*at (client dans 
la bonne humeurd la decoupe 
des legumes. On separtage les tdches 
pour aller plus vite . 
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LA TEAM EN CUISINE 



(EUF ET POMME DE TERRE 1 
ALA BASQUAISE ^ 


Pour 4 personnes Preparation 20 min Cuisson 45 min 

* 100 g de chorizo doux * 6 pommes de terre a chair ferme » 4 tomates * 2 poivrons rouges * 2 gousses d'ail 
* 1 oignon rouge • 4 oeufs * 2 c. a soupe d'huile d'olive * Se! et poivre 


1* Coup@Z les pommes de terre 
en quartiers, Pelez 1 gousse d ail 
Dans une poele chaude, faites 
revenir les pommes de terre dans 
Fhuile dblive a feu vif et ajoutez 
la gousse d ail entiere. 

2. Remuez les poinmes de terre 
de temps en temps afin d en 
colorer toutes les faces. Faites cuire 
30 minutes a feu moyen. 
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3. Pelez loignon. Epepinez les 
poivrons* Emincez les poivrons 

et loignon, et decoupez les tomates 
en quarters, Hachez Tail et ajoutez 
le tout dans une casserole. Faites 
mijoter une dizaine de minutes. 
Ajoutez le melange tomates, 
poivrons, oignons aux pommes 
de terre. 

4, Disposez la preparation dans 


4 caquelons individuels allant 
au four en formant un creux au 
centre. Coupezle chorizo en des 
et parsemez-les sur les plats. 

5, Prechauffezlefour 
a 180 °C (th*6)* Cassez 1 oeuf 
au milieu de chaque preparation* 
Salez, poivrez et enfournez pour 
10 minutes, Servezlorsque le blanc 
est bien ferme. 


LA RECETTE DE CYRIL LIGNAC 


Pommes de terre sautees aux oignons, 
champignons et oeufs 

Pour 6 personne s Preparation 3 0mi nCulsson 2 5min 


* 1,2 kg de pommes de terre * 6QQg de champignons de Paris * 2 oignons • 2 gousses d r ail * 1 bouquet de persil plat 
* 6 ceufs * 75 g de beurre {ou de graissede canard) * Sel et poivre du moulin 


1. ^plucheZj lavez, s£chez les 
pommes de terre. Coupez-les 
en rondelles epaisses. Pelez 
et emincez les oignons et les 
gousses d ail. Nettoyezles 
champignons et coupez-les 

en morceaux. Rincez, sechez et 
ciselez le persil. 

2, Faites fondre le beurre dans 


une sauteuse jusqu'a ce qu'il 
de vienne mousseux. Jetez-y les 
pommes de terre. Salez et faites- 
les dorer pendant 8 minutes 
environ. Ajoutez les oignons 
et Pail Laissez cuire 3 minutes. 
Mettez les champignons. 

Salez et poivrez. Ajoutez 
la moitie du persil. Laissez 


cuire 10 minutes, en remuant 
regulierement. 

3* Cassez les oeufs dans une poele 
beurree et faites -les cuire au plat, 
jusqu'a ce que le blanc soit bien 
pris, Ajoutez-les sur les pommes 
de terre aux champignons, Salez 
et poivrez. Par seme z du persil 
restant et servez. 
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Ses conseih 
de sommeliei 


LE CHEF ASUIVRE 


Les coups de coeur de 


Triplement etoile a I'Assiette champenoise, 
dans la peripheric remoise, I’ambassadeur de 
la Champagne en France nous livre ses secrets 
dedegustation. Et ?a petille! 


« Je suis un fils 
de restaurateur 
champenois.Jevis 
champagne avec 
30 000 bouteiUes en cavi 
jeparle champagne, 
ettousmes plats 
s’accommodent avec 
du champagne . » 


Sa devise: 
«Mangez vrai» 

« C’est d’abord 
consommer des 
produits saisonniers, 
et ne pas acheter des 
cerises en decembre, 
meme celles du Chili 
qui font vivre toute 
une population, » 


SON USTENSILE 

« Une rape microplane pour faire 
des zestes dh range et de legumes, » 



Campagne Decoration 

NOUVELLE FORMULE 


CAMPAG1N 


N°101 


DECORATION 


■T ■ < 

SSSS J 


OCT 


z\j 16 


CAM PAG NE DECORATIO N,FR 


5 INTERIEURS NOTRE CUISINE LE ZINC DANS NANTES: 

TR^S NATURE D'AUTOMNE TOUS SES £TATS LACIT^VERTE 



En vente le 6 septembre 



LES TENDANCES TOP OU BOF 


ON LIKE oupas? 

Septembre se revele plein de surprises! Entre decouvertes et evene merit culinaires, la redac 
vous devoile les dernieres tendances qui vont vous appater, on en est sur... n.rFa.j/% 



Seconde vie 


De la bouteille au verre, il riy a qu'un pas : celui dimeric et Gauthier, amateurs de 
bons vins et fraichement dipl6tn£s de management. Recycler les bonnes bouteilles 
cn verre design pour enchanter les tables* cest la bonne idee qu ils ont cue. Les 
bouteilles sont colleges en bale de Somme puis tron^onn^es, tallies, chanfreinees 
et poiies artisanalement. R^sultat : des verres uniques et originaux. Q de Bouteille, 
verres disponibles en concept store et sur le site, 9 € Funite, 49,90 € les 6. 


© 

Destination Singapour 

Le celebre Guide Michelin a reconnu la ville comme etant une destination 
culinaire avec 140 adresses dont 29 £toil£s + Le seul restaurant k avoir obtenu 
troisetoiles estccluidu cheffran^ais Joel Robuchon. Mais la plus grande 
surprise est la presence de deux restaurants de rue, les etoil£s les moins chers 
du monde ! Le Hong Kong Soya Sauce Chicken Rice 8c Noodle et le Hill Street 
Tai Hwa Pork Noodle proposent des menus a des prix tres abordables. Dans 
le premier, un plat de riz au poulet vaut 2 $, et dans le second on deguste 
des nouilles au boeuf pour 4 S. De quoi se faire plaisir sans se miner ! 




Manger comme a Poudlard 

2016 marque le retour sur grand ecran 
de la suite des aventures d 'Harry 
Potter. Pour 1 occasion, les sorciers 
vons dt'voilent leurs celeb res bonbons. 
Les Jelly Belly de Bertie Crochue, 
ce sont des petits bonbons en forme 
de haricots, Chaque boite renferme 
20 saveurs, des classiques aux plus 
surprenantes ! A chaque couleur son 
parfum avec la pomme, la cannelle 
ou la myrtille mais aussi, pour les 
moins chanceux, vomi, saudsse ou 
ver de terre. Moldus, vous voila prets 
a devenir des apprentis sorciers. 
Pr£parez-vous k jouer de mauvais 
tours ! Disponible en GMS. 



Tousau restaurant 

Du 19 septembre 
au 2 octobre 2016, 
vous aurez quinze 
jours pour deguster 
la cuisine des tables 
ctoilccs, des bistrots 
contemporains 
dejeunes chefs 
talentueux ou encore | 
des brasseries et 
autres cuisines du terroir. Pour 
Foccasion, le restaurateur compose 
un menu special et en fixe le prix. 
Pour un menu achete, celui de 
Faccompagnant, identique, est 
gratuit. Cette an nee, petite nouveaute 
avec Fop&ration « fromage compris » 
destine k valoriser la richesse 
des fromages franqais. Pensez a 
r^serverdes le 12 septembre pour 
partager, echanger et vivre une 
experience gastronomique a deux. 
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* Iraditiomet, tendance ou exotique, 
choisiQsez uotre style 
auec t'Qgneau St Qeorge / 


Curry cTAgneau 5t George 
de Ceylan 


Cu'isson 


atvort 




Ingredients pour 6 personnel : 

■ 1 kg d'epaule d'Agneau 
St George desossee 
• 1 oignon 

"Vi bouquet de corfandre 
frafche hachee 
• 1 bolts de tomates 
concass&ss (400 g) 

■ 25 cl de latt de coco 

■ 100 g de noix de tajou 
ou d’amandes grilles 


Surpreriants- 

dcs dogneou 


0 


+ d'idees gourmandes sur : 

www.ilovemeat.fr 


• 2 c. a soups rases 
de curry 

■ 1 cube de bouillon 
de viands digraisse 

■ 1 c. a cafe de sucre roux 

■ 1 noix de beurre 

■ 2 c. 3 soupe d’hulle 
d'arachide 

■ SeL et poivre du maulin 




Chauffer une cocotte avec fhulle et fa ire blondir 
Poignon hache a feu tres doux. 

Pendant ce temps : 

Couper L'epauLe d'agneau en cubes si le boucher 
ne l'a pas deja fait. 

Chauffer une grande poele avec Le beurre, coiorer 
rapidement Les cubes d’agneau a feu vif, Les saLer et 
les poivrer, Les reserver. 

Verser 20 cl d'eau dans la poele et bien gratter 
les sues de cuisson de I'agneau. 

Saupoudrer les olgnons de curry, melanger 
Z minutes, ajouter Le sucre, les cubes 
d’agneau, Les temates, le jus de La 

poele et Le bouiLlon cube emiette, 

porter a ebullition, couvrir et laisser 
mijoter 30 minutes a feu tres doux, 
en melangeant de temps en temps, 

Ajouter le Lait de coco et poursulvre 
la cuisson 30 minutes a decouvert, 
rectifier fassalsonnement si besoin. 

Servir le curry d T agneau bien 
chaud, saupoudre de coriandre 
et de noix de cajou ou tfamandes 
grossierement hachees et accom- 
pagre d’un riz basmati 
et/ou de pain naan. 


AGNEAU 


0*50 


^ NORME 
m QUALITE 

I cgneau 


0t 


ewnnujut 


www.lLDverrieat.ff 


LES TENDANCES TOP OU BOF 



On parraine les abeilles 

Un Toit pour les abeilles propose de parrainer des ruches 
et de participer a la sauvegarde de ces Insectes pour lutter 
contre la dispar ition de lesp6ee. Le parrainage s’adresse 
aux particulars comme aux entreprises pour que chaque 
personne se sentantconcemeepuisse participer en 
aidant a la creation dune nouvelle ruche, Un site Internet 
dedie permet de suivre ses abeilles et, grace a cette action, 
le parrain re^oitdes pots de miel personnalis^s, Apartir 
de 3 euros par mois, vous parrainez 4 GOO abeilles. 

A retrouver dans le carnet d’adresses p, 98. 





La planete vit a credit 

Les hum a ins ont mis cette annee moins de 
huit mois pour consommer tout ce que la Terre 
pent produire en un an. Consequence, nous 
n avons plus aucune reserve et il faudrait que 
l'on ne consomme plus rien, ni eau, ni legume 
ou viande et que nous n'dmettions plus de gaz 
a efFets de serre jusqu'au 31 decembre ! C est une 
catastrophe autant sur le plan environ nemental 
qu’economique. Pour les causes, on parle en 
premier des emissions de gaz et des transports. 
Mais ce n est pas tout ! Lelevage, la deforestation 
ainsi que la p£che arrivent tout juste derriere.. . 



Lunch box a la mode 
japonaise 

C est la rentree et on en profile 
pour redecouvrir ces petites boites 
gourmandes venues du pays 
du Soleil-Levant. On rafiblc des 
nouilles sautees* des legumes marines 
et de poisson cru. Avec Wappa de 
Gohann, on savoure des photos 
all^chantes et on prend des id£es pour 
des futures recettes et la decoration. 
An programme, des bentos aux 
miUe et une couleurs avec des 
ingredients riches en gout et sains. 
Instagram .com/ wappadegohan n 




Bistro de Jenna 

Avec ce blog, partez k la d^couverte 
de Punivers culinaire dune 
jeune maman franco-polonaise. 

En le errant, en 2013, lenna 
souhaitait regrouper ses recettes 
et ses experiences sur une mgme 
plateforme afin de partager sa 
passion et de laisser un heritage 
culinaire k ses deux enfants. 
Passionnee de photographie, elle 
s’inspire de son enfance et de ses 
origines polonaises pour creer 
des recettes originales et pleines 
de saveurs, et les mettre en suite 
cn scene. Fan du sud dcla France* 
ses plats se colorent delavande, de 
citron et de soleil Un blog a suivre ! 


Waterzza : la nouveaute 
gourmande 

Vous avez toujours reve de deguster 
une pizza sans culpabiliser ? 
Desormais* e’est possible grace k la 
« waterzza » : un snack dietetique 
k mi-chemin entre la past£que 
{watermelon en anglais) et la pizza. 
Light et originale* elle permet de 
savourer un plat convivial sans 
craindre les calories. La pasteque 
remplace la pate a pizza et on decline 
les recettes a Tinfini. Sucre ou sal£, 
les possibilites sont multiples : 
miel, yaourt* confiture* coulis 
de fruits* pepites de chocolat, 
noix de pecan, feta, mozzarella* 
basilic, oignon rouge* olives. * . 
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LACOHMUNAUTE GOURMAND 



On se dit tout 


On vous a 

demands sur VflF 

QueHessont vos recettes preferees 
a base de pomme de ten i ? 

Ysabelle G. « Gratin dauphinois, 
& la sarladaise, pur^e, pommes 
paillasson... On adore la patate 
sous toutes ses formes ! » 


Des questions? Gourmand repond 


Severlne HP, « Une puree avec 
morceaux, un peu de beurre frais, 
fleur de sel* et cast le paradis*.* » 
Diane- Ka roll S. « Les pommes 
tapees, cuites avec un peu de 
graisse d"oie } du sel de Guerande ? 
du poivre noir concasse et quelques 
branches de thym frais * » 
Fanny R. « Une tourte pomme 
de terre -comte -bacon ou 
jambon-creme fralche. » 
Philippe V, « Les frites ! » 

Elodie E. « Les tofailles l 
Vive les Vosges ! » 

Aiche R. « Une pomme de terre 
creusee farcie de champignons de 
Paris coupes en morceaux, avec 
creme liquide legere et noix de 
muscade^ et gratinee au parmesan. » 

Et vous ? 


Cindy « Peut-on mettre le gateau 
mascarpone et chocolat au 
refrigerateur ? » 

Bonjour ! Oui t him entendu, vous 
pouvez le conserver au refrigerateur. 
Mais pensezd leproteger des odeurs, 
utitisez un Tapper ou recouvrez-le 
avec dufilm alimentaire. Sortez-le 
15 minutes avant de le diguster. 

Andi « Bonpur. Pour les financiers 


de Cyril Lignac* fautil battre les 
blancs doeufs en neige ferme ou 
faut-il juste les fouetter en mousse 
(liquide) ?» 

Bonjour ! Non , vous navezpas 
besoin de les monter en neige 
ferme ♦ Quelques coups defouet 
energiques suffiront (pendant 
1 d 2 minutes), lls doivent 
mousser mats Tester liquides. 


laissez-nous vos temoignages 
et reagissez a nos questions sur les reseaux 
sociaux 

Ohttps;//w^vwiacebookxonVgourmandmag 
https://twitter.coni/gourmand_mag 
© http://instagram.com/gourmandmagazine 

Vous postez une 



Tartedu$ud:tomate, 
aubergine, courgette 
@cook.in. progress 

13/08/16 17V0P 


Cheesecake aux mures du jardin 
en verrine 
@cookingnco 

18/08/16 33 gp i m 


#g ourma nd magazine ttigfood ttfoodies tttarte ttsol ei I # healthy food 

ttfoodgasm ttgourmand magazine 



Cookies aux pepites de chocolat 
^marinebkdcls 

16 / 08/16 21 V 3 m 


#gou rma n dmagazine f o rmycowo rker s 
ttcookies ttchocolat 
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NOTRE INVITE 


EVELYNE THOMAS 

«J’aime bien improviser en cuisine.» 

De retour sur le petit ecran, Evelyn e Thomas presente chaque jour a 11h30, sur 
la chaine de la TNT Cherie 25, son emission fetiche «C'est mon choix». 

Elle est aussi devenue I'ambassadrice de romnicuiseur Vitality Par Nicole Real 


Comment avez-vous perdu 25 kilos? 

Ce nest pas trfes complique. II suffit d une hygiene 
alimentaire importante combine k une activity 
physique. Ce nfest pas tres rigolo mais pour 
retrouver une jolie silhouette, cfest indispensable. 
Pour gerer le stress, je pratique aussi la meditation. 

Que vous apporte la meditation? 

Elle me per met de prendre le temps de me poser 
les bonnes questions, Dans une vie au rythme 
accei£re, cette pause vous apprend a comprendre 
que, si vous savez patienter, tout finit par arrives 

En cas de baisse de moral r etes-vous du 
genre a plonger dans la nourriture? 

Non. Ce nest pas facile mais avec une bonne 
hygiene alimentaire on peut arriver a surmonter 
les troubles alimentaires compulsifs de la nuit 
qui expriment certaines de nos angoisses. 

Avez-vous banni certains aliments ? 

J adore les frites, la chare uterie, la mayonnaise, 
les fromages. Jen mange encore mais avec 
moderation. J ai aussi appris a privilegier avant tout 
la qualite. Je prefere deguster, une seule fois par 
mois, un trfes bon fromage qui sera un vrai rfegaL 

Avez-vous inculque a votre filie de 14 ans 
cette envie de manger sainement? 

Ma filie ha jamais mange de petits pots. Des son 
plus jeune age, j ai toujours cuisine ses aliments 
dans un Delicook, ce qui etait tres rapide et tres 
sain. Aujourd'hui, elle adore cuisiner et, comme 
Fappared Famusait, elle a inaugurfe FOmnicuiseur. 



L ammatricede ('emission « C'estmotichoix»ariussi 
a perdre 25 ktlos en changeantson alimentation. 
Evelyne Thomas s'est egalement essayee a la meditation. 


equilibree et gouteuse. On ma propose de tester 
cet appareil et je lai trouve revolutionnaire. 

Quels sont les avantages de 
cemode de cuisson? 

D abord cfest facile. Durant les vacances* la preparation 
se limitait a melanger les legumes du potager que 
mes amis me donnaient, dy aj outer du poulet ou 
du poisson et le tout mijotait pendant 40 minutes. 

Sans sel, ni huile, la cuisson vapeur conserve le 
gout original des aliments, Cfest formidable. 


Cuisinez-vous ensemble? 

Non, dans la cuisine, cfest elle ou moi mais jamais 
ensemble. Pour une ado, elle se defend tres bien. 
De mon cote, je ne suis pas trop mauvaise mais 
jaime bien cuisiner en improvisant un plat avec les 
ingredients deja dans le frigo. On prepare le repas 
k tour de r61e avant de comparer nos recettes. 

Pourquoi etes-vous devenue ambassadrice 
de I'Omnicuiseur Vitalite? 

Ce coup de cceur correspond a lepoque oil je 
suivais un regime. Je cherchais une alimentation 
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Vos plats ont-ils une marque de fabrique? 

Qui, sur mon baicon* je cultive ma ciboulette, 
mon persil, mon estragon et ma sarrlette. Dans 
mes plats, a ces herbes j adore y aj outer des epices, 
le tout about it a une cuisine pas tres compiiquee 
mais dont le gout vous change de lbrdinaire. 

Avez-vous une specialite culinaire? 

Mon pere etait ingenieur en siderurgie et nous 
avons longtemps vecu en Algerie. Jfen ai garde 
le gout des tajines qui est devenu ma grande 
specialite. J adore les plats qui mijotent, cfest le cas 
du tajine qui est aussi un melange sucre et sale, 


LE DOSSIER DE COUVERTURE 


La pomme de terre dans 
tous ses etats 




AU CCEUR DE L'ASSIETTE 

C est elle qui conquiert 
tous les coeurs ! La pomme 
de terre, on la mange tout 
le temps et avec tout. Elle 
accompagne souvent la 
viande ou le poisson, mais 
elle se revele egalement 
delicieuse quand elle est 
servie en plat complet et 
gourmand. Preparee avec 
du frontage, des oignons 
et du lard, on ne peut que 
fondre de plaisir, On deguste 
des roestis croustillants 
qui vont plaire a toute la 
famille. A retrouver p. 21. 

%■; v \ 




POUR LES ENFANTS 

La pomme de terre se revisite 
a toutes les sauces. En mille- 
feuiltes, en frites et, ici.en 
gaufres, elle est fondanteet 
s'accompagne de tranches 
; desaumoretdeconcombre. 
Un regal. A retrouver p.33. 


ETAUSSI 

Des recettes surprenantes qui vont 
en etonner plus d’un, comme ce 
joli nid de pommes paille (p.26) ou 
encore des brochettes au chorizo 
et basilic (p. 27). 
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Pommes de terre en deux fagons 


DiracfittflTT 

Four4 person nes 
Preparation 2 5mm 
Cuisson40min 


* 250g de iardons fumes 
250 g de Iardons de saumon fume 
•4 grosses pommes de terre 
•Icasouped'anethcisele 
50cl de creme liqulde 
50g de fromage rape 
•Seletpoivre 


1. Plongez les pommes de terre dans de leau bouillante salee, sans les 
peler s pour 20 minutes environ, Egouttez-les et laissez-les refroidir. 

2 . Decoupez le haut de chaque pomme de terre* Creusez-les en laissant 
0,5 cm de chair k Tinterieur de la peau. Mettez la chair des pommes de 
terre dans un saladier, poivrez et r£duisezda en puree grossi£re ^faide 
d’une fourchette* Divisez la puree en deux et reparti ssez-la dans deux 
bols. Prechauffez votre four a 150 °C (th. 5). 

3* Faites revenir les Iardons a la poele puis ajoutez-les dans une moitie 
de puree, Ajoutez 20 cl de creme liquide et melangezbien le tout, Melez 
les Iardons de saumon et laneth, puis incorporez-les a la deuxieme 
moiti£ de puree avec 20 cl de cr£me liquide* 

4* Garnissez les pommes de terre avec les farces. Avant de les enfourner, 
rajoutez le fromage rape sur celies aux Iardons, et un peu de cr£me sur 
chaque pomme de terre pour les rendre plus moelleuses, 

5. Laissez cutre 20 a 30 minutes, jusqu’a ce que le fromage fonde et soit 
bien dore. Servez chaud avec une salade verte. 
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Variante 

p ourdes notes plus 
douces, remplucez 

le camembert par des 

tranches de comte 


affine 12 mots 


*v 


















Terrine de pomme de terre 


Difficult# I T 
Pour 6 personnes 
Preparation 2 0 min 
Cuisson 2 h 
Refrigeration 12 h 

•150 g de poitrine fumee 
•600 g de pommes de terre 
•1 camembert 

* Ouelques feuilles d r origan frais 

•Huiled'olive 

*Sel et poivre du moulin 


1* Prechauffez le four a 150 °G (th. 5). 

2. Epluchez, lavez r sechfiz les pommes de terre etcoupez-les eu rondeHes 
a la mandoline. Salez et poivrez-les. Coupez le camembert en lameUes. 

3. Tapissez un moule a cake avec les tranches de poitrine fumee. 
Remplissez la terrine en alternant une couche de pomme de terre 

et une couche de fromage. fiparpillez quelques feuilles d Origan entre 
chaque couche. RabaUezles tranches de poitrine fumee sur les pommes 
de terre. Recouvrez d\me feuille de papier d’aluminium, Enfournez 
pour 2 heures. 

4. Retirez la terrine du four. Laissez refroidir et placez au frais pendant 
une nuit. 

5* Demoulez la terrine. Decoupez-la en tranches et passez-les sous le gril 
du four pendant 1 minute. Servez avec un pesto & lbrigan frais. 
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Sa conservation 

Elle se g^rde parfaitement 
pendant plusieurs semaines. 
Pour assurer sa parfaite 
conservation, placez-la au 
frais, a 1 abri de la lumiere 
etdePhumiditl, 


Avec sa chair farineuse et sa forme oblongue, 
la bintje est une demoiselle centenalre: elle a vu 
le jour aux Pays-Bas, au debut du XX * siecle. 
Aujourd'hui, c'est la variete de pomme de terre 
la plus consommee en France et en Belgique. 


LA POMME DE TERRE 
« A TOUT FA I RE » 


e,ne a la capacne ae s adapter 
a de nombreux modes de 
cuissoii : ala vapeur, frite, 

ah 


cuite au four ou a la poele 


■ ■ 


Frites 

maison 

C’est elle qui est utilisee 
dans lesfameuses baraques 
d frites beiges. Pour les reussir, 
essuyez vos pomm.es de terre 
coupees avant cuisson et 
faites-lesfrire en deux 
■L fois, pour plus de 
2^. croustillant. 


UNEDAMEDUNORD 
En France, sa culture se 
, fait principalement dans le 
( Nord. Elle est mime, dans 
le Pas-de-Calais, pourvue . 
dun IGP (Indication 
geographique protegee) 
i qui assure saqualite. 









Petits rcesti de pomme de terre au lard 


«?!?? 

Pour 6 personnes 
Preparation 20 min 
Culsson 30 min 

•6 tranches de lard fume 
• 600 g de pommes de terre a chair ferme 
•1 botte d’olgnon d’oiqnons nouveaux 
-3 oeufs *30 g de beurre 
•3 ci d'hoile d'olive 
•Seletpoivredumoulin 


1. Prechauffez le four a 210 °C (th. 7). 

2* Coupez les tranches de lard funk en lardons. Pelez et £mincez 
les oignons. 

3* Faites revenir les lardons dans une poele antiadhesive. Ajoutezles 
oignons. Remuez pendant quelques minutes. Retirez du feu. 

4. Epluchez r lavez et rapez les pommes de terre. Mettez-les dans 
un salad ier. Ajoutezles lardons et les olgnons. Salezlegeremeiit 
etpoivrez. Incorporez les oeufs. Formez desboulettes avec cette 
preparation, ficrasez-les avec le dos dune cuillere et faites-les dorer 
dans une po£le avec Thuile dblive. Retirez-les de la pofle et posez- 
les dans un plat allant au four tapisse de papier sulfuris£. Parsemez 
les rcesti de petits morceaux de beurre. Enfournez pour 20 minutes. 
Servez aussitot avec une sauce salsa. 


Je prefire lejambon blanc au 
lard . Jepars&me en plus d 'origan 
frais et de parmesan r&pL 


LE DOSSIER DE COUVERTURE 



JNGRE&Ittm 

/iSmehuto 


Recette et photo extraites du livre « Special 
pommes de ter re » de Melanie Martin, photos 
d’Emamiela Gno, coll* « 3 ingredients/ 15 minutes », 
Larons se Cuisine, 7,95 €* 


Soupe de pomme de terre a Tail rose 


Difficulty 
Pour4a6per$onnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 40 min 


•1 kg de pommes de terre farineuses 
•2 fetes d'ail rose de Lautrec 
•50 cl de lait *20 cl de creme liquide 
•1 1 de bouillon devolaille 
• 3 c. a soupe d'huile d'olive 
•Selet poivre du moulln 
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1 Lavez les pommes de terre, pelez-les et coupez-les en des 
ou en rondelles. Pelez les gousses d ail et coupez-les en deux. 

2, Dans une cocotte, faltes suer Tail avec Fhuile et 1 pincee de sel. 
Ajoutez les pommes de terre, le lait, quelques gousses non pelees et le 
bouillon* Salez. Portez k ebullition* Reduisez le feu et laissez cuire de 
35 k 40 minutes, jusqu'a ce que les pommes de terre soient tendres. 

3, Mixez les pommes de terre avec la creme liquide, en versant le 
bouillon peu a peu pour ajuster Ponctuosite de la soupe. Rectifiez 
lassaisonnement et degustez chaud. En decoration, ajoutez des 
gousses d'ail non pelees cuites avec les pommes de terre. 


Pomme de terre au hareng 


Difficult© 

Pour6personnes 
Preparation 25 min 
Cuisso n 1 h 

*6 filets de hareng fume 
■8 grosses pommes de terre 
•2oignonsdtiu* 

•1 blanc de poireau 

•1 botted'aneth 

•2 c. a soupe de raifort rape 

•40 tide creme epaisse 

•2 c. a soupe de vinaigre de vin blanc 

•2 c. a soupe de sucre semoule 

•Sel.fleurdeseletpoivre 


1. Lavez 2 pommes de terre et faites-les cuire environ 25 minutes dans 
de 1 eau bouiilante. Egouttez-les, laissez-les refroidir puis pdez-les et 
coupez-les en des. 2. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Lavez et essuyez 
les pommes de terre restantes. Enveloppez-les separement dans des 
feuilles de papier alu. Placez-les surla plaque du four. Enfournez pour 
1 heure. 3. Lavez et coupez le blanc de poireau en rondelles. Plongez-les 
pendant 5 minutes dans de l’eau bouiilante salee. Egouttez-les. 

4. Pelez et emincez les oignons en des. Coupez les harengs en morceaux. 

5. Dans un saladier, melangez les harengs avec les des de pomme de terre, 
le poireau et les oignons. 6. Fouettez dans un bol la creme fraiche, le 
raifort, le vinaigre de vin blanc et le sucre. Salez et poivrez. Versez cette 
preparation sur les harengs. Melangez. Ajoutez l’aneth rince, effeuille 

et cisele. 7. 6tez le papier aluminium des pommes de terre. Eendez-les 
en deux. Parsemez de fleur de sel et garnissez-les de salade de hareng. 
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A chaque variete, son usage 

La pomme de terre se decline sous pres de 4000 varietes differentes a travers le monde, 
etune bonne centaine en France. Nosconseils pour mieux s'y retrouver. Par Kity Bachur 



O n classe les pommes 

de terre en trois grandes 
categories : les chairs 
fermes, les chairs fondantes et 
les chairs farineuses. 

* LES CHAIRS FERMES 

La premiere sorte que Ton trouve 
sur le marche, dest la pomme 
de terre a la chair fetme. Son 
excellente tenue k la cuisson la 
rend parfaite pour les preparations 
a la vapeur et a lean. Tournez-vous 
done vers cette categoric pour 
reussir une raclette party ou une 
salade de pomme de terre. Cest 
^galement la reine des palates 
sautees ourissolees, Pour ce 
type de preparations, choisissez 
FAmandine, dont la fermete 
ne rend pas sa texture moins 
moelleuse ; la belle de Fontenay 
et son petit gout de noisette ; 

1 Annabelle et sa pulpe fondante ; 
ou encore la roseval avec sa peau rose et sa chair 
jaune rainge de rose. 

* LES CHAIRS FONDANTES 

Elies aussi supportent la cuisson mais se tiennent 
moins bien au contact de la chaleur. Vous pouvez 
les choisir pour des cuissons au four comme un 
gratin ou une preparation « en robe des champs 
Comme elles ont tendance k shmpr£gner des 
saveurs qui les accompagnent, tournez-vous vers 
elles pour tous vos plats en cocotte ou mijotes. Les 
varietes que vous allez particulierement apprecier 
sont la Samba, dont Fimposant calibre invite 
a la garder entiere et a la cuire au four, 1 Agata, 
toute tendre sous sa peau jaune claire, ainsi que la 


monalisa, a la chair si fondante qu’elle peut aussi 
etre cuisinee en potage ou en puree. 

* LES CHAIRS FARINEUSES 

Cette derniere grande categorie regroup e les 
pommes de terre dont les chairs se tiennent peu 
k la cuisson. Aussi, r^servez-les pour une d^Iicieuse 
puree maison ou une soupe. Mais ce n J est pas 
tout ! Comme elles n’absorbent que peu Fhuile, 
ces pommes de terre sont parfaites pour preparer 
des frites bien croustillantes. Choisissezl Artemis, 
la blue belle et ses joiies taches violettes en forme 
de lune, lagria dont la chair est tres farineuse, ou 
encore la Manon et la victoria, reines des frites. 



LES ORIGINALES 

Aty piques, rigolotes et parfois meme colorees, certaines pommes deterre 
sont hors categorie 1 La vitelotte r par exemple, avec sa belle couleur 
violette permet de surprendre ses invites en chips ou puree. La bleue 
d'Auvergne est, elle aussi, toute violette mais seulement de rexterieur. 

On Taime en soupe, en puree ou entiere cuite au four pour garder sajolie 
peau. Quant a la ratte, elle est toute petite et a un gout qui rappelle 
celuide la chataigne. Pour des cuissons a la poele, laissez-lui sa peau 
maischoisissez alors une variete bio. 
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Tourte aux pommes de terre 


Pour 4 personnes 
Preparation 30 min 
Culsson 40 min 

•500 g de pommes de terre bintje 

•Zoignorasblancs 

•20 cl de creme fratche epaisse 

■15 g de beurre 

•Ijaunedceuf 

•1 c. a cafe de lait 

•Zpates feuilletees 

•1 c.a soupe de persilhache 

•Seletpoivre 

•Pimentd'Espelette 


1L Epluchez les pommes de terre et s a Faide d une mandoline, 
coupez-les en fines tranches. D£posez-les dans un saladier. 
fipluchezet frnincez les oignons Wanes et ajoutez-les dans 
le saladier, Ajoutez le persil (ou autres fines herbes selon les envies). 
Salez, poivrez etmelangez. 

2. Prechauf fez le four a 210 °C (th. 7). Etalez 1 pate feuilletee avec 
son papier cuisson dans un moule a manque beurre de 20 cm 
de diametre. Fiquez le fond avec une fourchette et disposez les 
pommes de terre en plusieurs couches. 

3* Deroulez la seconde p&te et couvrez-en la tourte en soudant les 
bords avec la premiere, Faites un petit trou au centre et placez-y 
un cylindre de papier d’aluminium en guise de cheminee. 

4* Battez le jaune d'oeuf avec le lait et badigeonnez-en la tourte 
afin qu elle brille apres cuisson. Enfournez pour 25 minutes puis 
reduisezla temperature a 180 fi C (th. 6) et poursuivezla cuisson 
15 minutes. 

5, Au sortir du four, versez lacr&ne par la cheminee et laissez-la 
se r£partir quelques minutes avant de servir. 
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CEuf mollet dans son nid de pommes paille 


Difficulte 1 ! 
Pour4personnes 
Preparation 2 0 min 
Cuisson 10 min 


■4 oeufs 

*4 grosses pommes de terre bintje 
*1 bain de friture 
•Seletpoivre 


1. Pelez les pommes de terre. Rapez-les, rincez-les et sechez-les. Faites- 
les frire 1 minute dans le bain de friture sans laisser colorer. Egouttez 
et reservez-les sur du papier absorbant. 

2 , Plongez les oeufs 5 minutes dans de leau fremissante puis plongez-les 
dans de l'eau froide pour stopper la cuisson* ficalez-les* 

3, Faites frire k nouveau les pommes de terre 30 secondes pour les dorer* 
£gouttez-les et salez-les* 

4. Reparti SSez les pommes de terre dans 4 assiettes creuses en formant 
un nid. Disposez les oeufs au centre, poivrez et servez aussitot. 
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Mille-feuille de lapin 


s® SO 

Difficult! I I 
Pour 4 personnes 
Preparation 4 0 min 
Cuisson 1 h 30 


•4 cuisses de lapin 
•30gde lardons fumes 
•4 echalotes 

*3 grosses pommes de terre 

(type BF 15) *1 oignon 

*1 bouquet garni 

* 80 gde beurre 

*30 cl de vin blaaic 

*30 cl d'huile special friture 

*10 cl de vinaigre de ddre + 3 c. a 

soupe *Sel etpoivre 


1. Faites dorer le lapin 5 minutes dans 20 g de beurre. Ajoutez Tolgnon pel! 
et hache, et le bouquet garni. Versez le vin blanc, 10 cl de vinaigre de cidre, 
salez et poivrez. Laissez cuire 1 h 15 a feu doux en ajoutant eventuellement 
un pen d'eau. 2. Pelez et hachfiz les echalotes, Faites-les revenir dans 20 g 
de beurre, ajoutez les lardons et un peu d eau. Laissez cuire 20 minutes 
jusqu'a obtenir une consistance de compote. Mixez en puree. 3. Epluchez 
les pommes de terre, lavez-les et essuyez-les. Coupez-les dans la longueur 
en fines lamelles. Chauffez Fhuile de friture. Plongez les chips par serie 
de 5. Des qu’elles sont dorees, 6gouttez-les sur du papier absorbant 
Reservez, 4, Faites rlduire le jus de cuisson du lapin pour recuperer 10 cl. 
Ajoutez les 3 cuilJerees a soupe de vinaigre et incorporez 30 g de beurre 
en fouettant. Recti fiezrassaisonnement. 5. Desossez le lapin et effilochez 
la chair. Faites revenir leffiloche dans le beurre restant. 6. Rechauffez la 
puree d'echalote et etalez-la sur les assiettes de service. Montez les miile- 
feuilles en alternant les chips de pomme de terre et Teffiloch! de lapin, 
Servez sans attendre accompagn! dune salade de jeunes pousses. 
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Tour 
de main 


PourunepresentaUQ j 

paffaite,vouspouvezempiler§ 
l les pommesde tern dans 

jk des nwuks <1 muffi ns M 
wmL huiles etailles^r _ 
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Pomme de terre rotie en rosace au romarin et au gros sel 


Difficulty I 
Pour 6 personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 45 min 


1 Prechauffez le four a 210 °C (th. 7). Epluehezet lavez les pommes 
de terre. Pelezla gousse d ail. Frottez-en un plat allant au four. 
Huilez-le alaide d un pinceau de cuisine. Parsemez le fond avec des 
feuilles de 2 brins de romarin. 


* 6 pommes de terre de taille identique 

* 1 gousse d'ail 

•8 brins de romarin 

* Huiled'olive 
•Gros sel 

* Poivredu moulrn 


2* Coupez les pommes de terre en fines rondelles, Badigeonnez-les 
d'huile dblive. Empilez-les de fa^on iobtemr 6 rosaces. Piquez 
1 brin de romarin dans chaque preparation. Poivrez et arrosez d\m 
filet d'huile dolive, Enfournez pour 45 minutes environ (couvrez 
le plat d une feuille d aluminium si les pommes de terre dorent trop 
vite). Servez avec un ramequin de gros sel. 
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Recette et photo extraites du livre « Special 
j pommes de terre » de Melanie Martin, photos 
iNoirtDicMTs - r\ d’Emanuela Cino, colL « 3 ingredients/ 15 minutes », 
■ mwu ™ Larousse Cuisine, 7,95 €. 


Croque-pomme de terre 


Pour 4 personnes 
Prep a ration 15 min 
Cuisson 40 min 

•4 tranches de jambon blanc sans 
couenne 

•4 pommes de terre a puree type biotje 
• 4 tranches epaisses de comte 
•40gde beurre 
*2 c, a soupe d'huile *Sel 


1. Faites Cuire les pommes de terre 30 minutes dans de Teau saMe. 
Pelez-les, puis coupez-les en deux dans le sens dela longueur. 

2 , Prechauffez le four a 210 °C (th, 7). Coupez les tranches de jambon 
en deux, et celles de comte a la meme taille que les pommes de terre, 
3* Pour chaque croque, placez entreles deux incites d une pomme 
de terre une tranche de comt£ emprisonnee entre deux demi- 
tranches de jambon, puis ficelez lensemble, 

4. Dans une poele chaude, faites fondre le beurre dans Thuile. 
Faites-y dorer les croques 3 ou 4 minutes sur chaque face. 

Placez-les dans un plat allant au four et enfournez pour 5 minutes. 
Degustez chaud. 
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Salade de pomme de terre, feta, olives noires, 
oignon rouge et des de concombre 


Difficult# 

Pour 6 personnes 
Preparation 2 0 min 
Cuisson 25 min 

•600 g de pommes de terre 

•1 gros oignon rouge *1 concombre 

•1,5 c. a soupe de jus de citron 

•250 g de feta *3 c. a soupe d 'olives noires 

denoya utees *5 c. a soupe d r huile d 'olive 

•1 c. a soupe de vinaigre balsamique 

•Zpinceesd'origan 

•Sel et poivre du moulin 


1* Lavez les pommes de terre et faites-les cuire dans une casserole 
d'eau bouillante salee pendant 25 minutes environ (scion leur 
grosseur). figouttez-Les, Laissez-les tiedir avant de les peler et 
de les couper en cubes. Mettez-les dans un saladien Arrosez-les 
de jus de citron et de 2 cuillerees a soupe d'huile dblive. Salez 
etpoivrez, 2* Coupez la feta en petits cubes. Pelez et emincez 
lbignon rouge en fines lanieres. Epluchez* lavez et epepinez 
le concombre. Coupez-le en des. Emincez les olives noires en 
anneaux, Ajoutez le tout dans le saladier contenant les pommes 
de terre, Mdangez. 3> Preparez une vinaigrette avec Thuile dblive 
restante, le vinaigre balsamique et lbrigan. Salez et poivrez* 
Arrosez-en la salade. Servez. 
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savoiT 


Bona 

Zhomssezdespo^mesde 

rre Samba dont la tadle est 
ideale et la peau se tient A 
jt aprk cuisson. / 


Pomme de terre farcie aux 
champignons, huile de persil 
etfromage 

Difficulte 1 ! 

Pour 6 personnes 

Preparation 20 min Cuisson 35 min 

* 6 grosses pommes de terre de faille identique *400 g de girolles 
*300 g de champignons de Paris *1 bouquet de persil * 80 g d'emmental rape 
*1 c. k soupe de noisettes finement concassies ‘Origan $£chg • Huile d'olive 
•Huile de tournesol *Sel p fleurde sel et poivre du moulin 

1* Prechauf f ez le four a 240 °C (th. 8). Brossez et lavez Les pommes de 
terre* Sechez-les et enveloppez-les dans une feuille de papier aluminium* 
Enfournez pour 20 minutes* 2* Nettoyez les champignons etcoupez-les 
en morceaux. Faites-les revenir dans une poeie avec I cuiller^e k soupe 
d’huile de tournesol, Parsemez-les d'une bonne pineee d 'origan* 

3, Lavez, effeuillez et ciselez le persil. Melangez-le dans un bol avec 
6 cuiUerees a soupe d 1 huile d'olive. 4. Sortez les pommes de terre de 
leur feuille d aluminium. Coupez un chapeau et evidez-les a 0,5 cm du 
bord. Melangezla chair prelevee avec les champignons et les noisettes. 
Arrosezd 1 huile de persil, Salezet poivrez. Melangez* 5. Garnissez les 
pommes de terre de farce aux champignons, Parsemez d'emmental rape 
et enfournez a 180 °C (th* 6) pour 15 minutes. Ajoutez 1 pinc£e de fleur 
de sel sur chaque pomme de terre et decorez-les avec quelques touches 
d 'huile de persiL Servez* 


Galettes de 
pomme de terre 
aujambon braise 


Difficulte 1 1 
Pour 6 personnes 
Preparation 3 0 min 
Cuisson 20 min 


*6 tranches de jambon braise 

•1 kg pommes de terre moyennes 

•15 brins deciboulette •! oeuf 

•120 g de reblachon 

•30 gde homage frais 

*30gdebeurre 

•15 cl de cr&me fraTche #paisse 

•3c*a$oupedefariue 

• Moutarde * Sel et poivre du moulin 

1. Prechauffez le four a 210 °C 
(th. 7)* Pelez, lavez et rapez les 
pommes de terre* Mettez-les 
dans un saladier avec lbeuf et la 
farine* salez, poivrez et melangez, 
Fa^onnez-les de fa^on a obtenir 
12 galettes de forme recta ngulaire. 

2. Repartissez-les sur une plaque 
allant au four recouverte de 
papier sulfur is^ et enfournez 
pour 10 minutes* Retournez les 
galettes k mi-cuisson* 3, Etalez 
de la moutarde sur la moitie 
des galettes. Garnissez-les de 
reblochon coupe en des puis de 
jambon braise* Couvrez avec les 
galettes restantes* Enfournez pour 
10 minutes. 4, Faites chauffer le 
homage frais et la cr£me dans 
une casserole en remnant. Hors 
du feu, salez, poivrez et ajoutez la 
ciboulette ciselee. Servez avec les 
galettes de pomme de terre. 
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Gaufre de pomme de terre a la creme, saumon, 
concombre et aneth 


Difficult^ 

Pour 6 personnes 

Preparation 25 min Cuisson 8 mm 

•6 tranches de saumon fume 
■750 g de pommes de terre 
*6 fines rondel I es de concombre 
*1/2 citron jaune (jus) 

*1 petit bouquet d'aneth 
•3oeufs entiers 

•150 q de creme fraiche epaisse 
•15 cl de creme liquide entiere 
*75 q defarine *Beurre *5el et poivre 


1. Epluchez, lavez et rSpez les pommes de terre, Cassez les oeiifs en 
separant les blancs des jaunes. Montezles blancs en neige ferme. 

2. Melanqez dans un salad ier la tanneries jaunes dbeufs, la creme 
liquide et les pommes de terre rapees. Ajoutez 1 cuilleree a soupe 
d aneth cisele. Salez et poivrez. Incorporez les blancs en neige. 
Riservez au frais. 3* Versez un peu de p&te aux pommes de terre dans 
les empreintes d'un gaufrier bien chaud et gdnereusement beurr& 
Laissezcuire jusqu'a ce que les gaufres soient bien dorees {pendant 

8 minutes environ), Repetez Toper ation jusqua ce qual ny ait plus 
de pate. 4, Fouettez la creme fraiche epaisse avec le jus du citron 
et laneth cisele. Salez et poivrez. 5, Etalez de la creme a laneth sur 
chaque gaufre, Ajoutez 1 rondelle de concombre et 1 tranche de 
saumon, Servez, 










*T3i 


Au lieu de detendre la arhne Spaisse avec de la cr&me liquide, je 
les remplace par unyaourt & lagrecque, qui estdijd crbneux 
et acidule, fajoute un zeste de citron jaune et du paprikafumi. 


tv* “ 




OK VALIDE ! 



Les indispensables pour 

CUISINER FACILEMENT 

a commander sur le site Gourmand-market.com 



O Pour secher fruits et legumes 

Pratique, ledeshydrateur Lagrange permet non seulementde 
garder toutes les qualms nutritives des aliments, mais aussi 
dc rcaliscr toutes sortes dc preparations, comme des chips dc 
legumes. Le produit se compacte pour un rangement optimise. 
D^shydrateur Nutris 499001, 119 €, Lagrange. 

0 Des frites maison a deguster 

Grace a ce coupe -frites, vous realiserez rapidement 
et facilement de belles frites maison. Ideal pour faire plaisir 
aux petits comme aux grands ! 

Coupe -frites, 11,99 €, Essential B. 

O Un presse-puree manuel 

En acier, ce presse-puree Brabantia 
est facile k tiettoyer et peut passer 
au lave -vaisse 11c. Ideal pour de la 
pur^e depomme de terre maison, 

Presse-Pur£e profession nel, 

10 €, Brabantia. 

© Pour aqrementer etpimenter 
vos plats 

Les gratins et purges doivent 
etre agrementes d r epices pour 
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€ viter d'etre fades. Ce mortier en Inox pilera apices et 
condiments afin de donner des saveurs exquises a toutes 
vos preparations, 

Mortier Inox a ntid crapant , 24 €> Mastrad. 

© Uneplucheur deluxe 

Le must des epluche -legumes a manche est celul 
de la marque Mast rad. Ideal pour £plucher les legumes 
avant de les integrer dans votre terrine. 
Epluclie-Legumes, 8,50 €, Mastrad. 





pNTBmGE ; 
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l ENQU|Xi IV 

kzAsiee'il 


■ Ton eh ISTQI RE 
IpVte&i.CH ETiTiE 1 


Exclusivement en vente a la caisse 

de votre supermarche ou hypermarche prefere. 






LE DEFI 



minutes 


La classique 


ur 


tain 

trissage & la 
tezaumoins 
gtaine de 


Pourfipersonnes 

Preparation 25 min Repos 3 h 30 Cuisson 25 min 

* 3 ceufs 100 q de beurre s 3 c. a soupe de lait 

• 250q de farine 2 c. a soupe de sucre 
1 sachet de levure boulangere 

1 c. a cafe de sel 

l Dans le bol du robot muni du crochet k p&rir, 
vers ez la farine, la levure, 2 cui!ler£es a soupe 
d'eau tiede et le lait, Melangez bien et incorporez 
le sucre, le sel et les ceufs legerement battus. 
Petrissez pour obtenir une pate bien homogene 
(environ 5 minutes). 

2 , Ajoutez en plusieurs fois s tout en continuant a 
p£trir 3 le beurre ramolli, il doit £tre mou mais pas 
fondu. Continues k petrir jusqu a ce que la p&te 
se detache des parois du bol du robot et devienne 
elastique, II faut compter environ 5 a 10 minutes 


selon la puissance du robot. 

3. Rassemblez la pate en boule au milieu du bol et 
recouvrez d un torchon. Laissez lever jusqu a ce 
que la pate ait double de volume. Pour accelerer la 
pousse, placez le bol pres d une source de chaleur, 
tel un radiateur* 

4* Rabattez la pale et posez-la sur un plan de travail 
farine. Divisez-la en 6 morceaux de taille identique. 
Formez des boules sans trop petrir. Si la pate est un 
peu trop collante, saupoudrez de farine. 

5, Depose Z les boules dans un moule a cake beurre 
et faring et laissez a nouveau lever la pate jusqu a ce 
quelle double de volume et remplisse compl&ement 
le moule, soil environ une 1 h 30. 

6, Enfournez la brioche k 160 Q C (th + S/6) sans avoir 
prechauffe le four. Pour verifier la cuisson, plantez 
un couteau, la pointe doit ressortir seche. Sortez 
la brioche quand elle est doree et laissez refroidir 
avant de demouler. 
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Declinaisons de brioches 

pour le gouter 


•LA BRIOCHE TRESSEE 

Pour former une tresse, rien de plus simple. La 
premiere etape consiste a diviser la pate en trois, 
puis a la rouler en boudins de longueur egale sur une 
table faring Apr£s avoir attache les trois boudins 
ensemble, le tressage pent demarrer en partant de 
Fexterieur vers Finterieur en alternant les boudins. 
Une fois la tresse formee, il suffit de la disposer dans 
le moule beurre et de kisser la pate lever. Quand 
elle a double de volume, direction le four. . . 

•MIX PRALINES ROSES 

Grand dassique de Savoie, il s agit de la meme 
recette mais avec quelques modifications. La pate 
doit, cette fois, £tre realisee la veille pour la kisser 
gonfler une nuit au reffigerateur, Le lendemain, 
apres avoir etale la pate sur un plan de travail 
faring et on la pile en quatre a deux reprises. Reste 
alors a aj outer des pralines concassees avant de 
reformer une jolie boule qui doit encore lever 
pendant deux heures a temperature ambiante. 

La pate doit ensuite etre badigeonnee au jaune 
dbeuf et ornee de pralines entieres, Apres 
30 minutes au four, vous pourrez digester une 
brioche fondante avec de belles couleurs roses. 

* IHPRIME LEOPARD 

Plus complique que les precedentes, cette brioche 
fait sensation. Pour la realiser, il faut porter 
a ebullition un melange de fecule de mais et de lait 
jusqu'a epaississement, Ensuite, sont a incorporer : 
le beurre, la ferine, le sucre et lalevure. La pate 
est travaillee a la main durant une vingtaine de 
minutes avant d'etre divisee en deux pour preparer 
les differentes couleurs. Pour la premiere, le choix 
peut se p orter sur du citron ou de la vanille a aj outer 
k la preparation. Lautre moitk sera, quant k 
elle, plus foncee en y additionnant du cacao 
en quantites differentes apres Favoir encore 
divise en deux, pour obtenir deux teintes 
de brun. Comme pour toutes les brioches, 
s'ensuit la phase du repos durant une bonne 
heure avant de diviser en plusieurs petites 
boules chaque preparation et de les rouler en 
boudins. Les boudins sont ensuite entremeles 
pour obtenir a la fin une pate af aspect 
leopard. Le tout est dispose dans un moule 
avant de kisser gonfler. Apres 30 minutes au 
four, il ne reste plus qua rugir de plaisir ! 


* CINNAMON ROLLS 

Venue des £tats-Unis, cette petite gourmandise va 
faire des heureux ! Pour la pate, il faut faire mousser 
un melange d'eau et de lait chaud avec du sucre et de 
lalevure. Transvas^e dans un saladier, la preparation 
est agrementee de sucre, de vanille et de farine. 

Une fois le tout incotpore, place au petrissage avec 
ajout de des de beurre. Ensuite, au repos durant une 
heure. La pate, etalee* est badigeonnee de beurre 
fondu. Sucre, canneUe et muscade y sont saupoudr^s 
ensuite. Roulee a nouveau, la pate est decoupee en dix 
petits rouleaux. Places dans des moules individuals, 
ils doivent encore lever un peu. Badigeonnes de lait, 
ils prennent la direction du four. A leur sortie du 
four, un melange de fromage frais et d'eau chaude 
vient les glacer sur le dessus. MoeOeux, cremeux et 
gourmands, sends tiedes ils feront le bonheur de tous. 

• VERSION POLOKAISE 

Ges petites brioches en forme de boules sont gamies 
dune cr£me aux fruits confits. Pour la pate, le lait 
additionne de vanille, de sucre et de fecule de mais 
est porte a ebullition. Il est ensuite verse sur des 
oeufs avant de mdanger jusquS epaississement. 

Le beurre est ajoute en dernier, avant de kisser 
reposer. Au bout d'une heure, la pate est assouplie 
avec du mascarpone avant d'y incorporer les fruits. 
Dans les preparations, deeoupees en trois, viennent 
s'intercaler des couches de creme avant de refermer. 
Pendant que les pates cuisent 15 minutes, place a la 
confection de k meringue avec la realisation d’un 
sirop avec de Feau et du sucre. Ce dernier, vers£ sur 
des blancs en neige sans arreter de fouetter finira 
par donner une belle meringue. Apres en avoir 
recouvert les brioches avec quelques amandes effilees 
et les avoir repassees au four 5 minutes, cest pret. 


3 QUESTIONS 

✓ Je peux la faire a I'avance? 

Realisez la pate a I’avance et laissez-la lever toute la nuit 
Elle sera plus aerienne. Pensez a blen petrir le lendemain, 

✓ Je la sers avec quoi? 

Nature, on y insere un carre de chocolat, de la confiture 
ousimplement du beurre. On peut aussi I'emietter dans 
une coupe de glace. 

✓ Je transforme les restes comment ? 

Brioche perdue, toast, pudding, toutes les recettes sont 
bonnes a prendre, a decliner selon vos envies. 
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ALLONSY 


Halte dans le Midi 

avec le chef Julien Allano 

Lors du renouvellement de sa carte, ce chef recemment etoile, en 2015, nous a invites dans son havre 
de paix, pres de Grignan, a decouvrir son nouveau plat signature. Par Henri Yadan , photos d’Agttes Lamarre 



C'esf dans son restaurant, au Clair de la Plume, que le 
chef donne toute sa mesure, lei, dans la presentation. 


P our un chef, mettre au point de nouveaux 
plats qui plairont a tons les clients, releve 
parfois du casse-tete. Maispas pour 
le maitre restaurateur Julien Allano* 

Le chef a en t£te quelques id£es pour la rendre 
attractive. A commencer par y placer les grands 
dassiques de sa region qu’il s'ingenie a revisiter 
en incorporant les meilleurs produits locaux. Aux 
pieds du chateau de Grignan, le Clair de la Plume, son 
hotel de charme, est le phare gourmand de la Drome 
prove n^ale. Une bonne raison pour faire une pause 
gourmande sur la route du Midi* Et retrouver 
ce maestro des fourneaux qui nous invite, dans une 
ferine voisine, avec l’envie de choisir un fromage 
de chevre bien sec pour sublimer sa recette d Agneau 
comtes de Provence, Cest parti pour une seance 
de degustation et de part age ! 


9 heures. Julien nous attend avec Marie-Jo Verjat, 
la proprietaire de la ferme des Caprines, one chevre 
dans les bras. (J]a commence bien ! 

9 h 30, Apres une selection rigoureuse, le chef 
degotte enfin le fromage le plus sec du lot. Ouf, 
nous vol\h rassur£s** . 

10 heures. On retrouve la brigade au Clair 
de la Plume ou tout le monde est au taquet. . . 

10 h 30 Le chef se concentre pour ne rien oublier, 

11 en va du rendu de la recette, et c’est une premiere 
qu'il veut r£ussir d J un seul coup* 

11 heures. Dagneau mijote tranquillement, 
la tomate est en four nee. Tout est sous controle, 
Julien garde le sourire. 

11 h 3( Cest Pheure du dressage de la recette, 
le chef ripe du fromage dessus et sa pince est 
de sortie pour la d£corer de verdure* 

Mid II faut deguster ce plat tant qu'il est chaud, 
et pour Tescorter, le chef nous deniche un petit 
rouge veloute de LAOC grignan-les-adhemar. 
Bonne idee, chef! 



Pour choisir un fromage de chevre bien sec, le chef Julien Allano 
n'a qu'ti n secret : la patience ! 
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Agneau comtes de Provence a la tomate 



1, Ineisez le gras des filets d’agneau en epi, roulez-les 
dans un papier absorbant et conservez-les 2 heures 
au refrigerateur afin de les raffermir. 


2. Pelez 2 gousses d ail et hachez-les finement. 
fimincez les feuilles de basilic et melangez 
le tout avec deux cuillerees d’huik d olive. 
Coupez les olives en deux et reservez. 


3. Taillez la tomate en tranches de 1,5 cm 
d’epaisseur, assaisonnez-les de sel, 

de poudre de piment et arrosez-ks 
d'huile d olive avant de les enfourner 
pour 8 minutes dans un four 
k 180 °C (th, 6). Versez ensuite dessus 
le melange ail basilic et r£servez, 

4. Deposez les filets d agneau sur une 
poele a feu doux cote gras } ajoutez 

la derniere gousse d ail, le thym. Faites 
colorer la viande pendant 4 minutes de 
ehaque c6te puis hors du feu, couvrez- 
les de papier aluminium, 

5. Parsemez une tranche de tomate 
de demi-olives, rapez le fromage 
de dievre dessus, ajoutez depetites 
touches de basilic cisele et tranchez 
ehaque filet d agneau en deux. 


true 


Le 


chef 


du 


Pendant quel’agneau cutt, 


chair. Si celle-ciest 

^nP7 la cuisson 


dans 


sa 


stoppez 




etlaissez reposer afin 
quelle soil hotnog&ne 


IUW 


os ii it 




Pour4personnes Preparation 10 min CuissonlSmln 
Vtn consellle: un rouge de I'AOC qrlgnan-les-adhemar 


*2 filets d'agneau de 200 g chacun 
•1 tomate cceur-de-bceuf 
*10 feuilles de basilic 2 feuilles de thym 
*3 gousses d’ail 
•1 fromage de chevre sec 
•lOOg d'olives noiresdenoyautees 
80d d'huile d’olive 

5g de piment d'Espelette Fleur desel 


6. Posez la tomate au centre d’une 
assiette et un filet d’agneau a cote. 
Versez entre eux une cuilleree de jus 
de cuisson et servez chaud. 



Son adresse: 

2, place du Mail, 26230 Grignan. 

Tel. 04 75 91 81 30. www.clairplume.com 
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ABOPRESSEMAG 


ABONNEZ-VOUS 

k VOS MAGAZINES PR£FEFt£S 
EN UN CLIC SUR 




MONJARDIN 
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GEREZ VOTRE 

SIMPLE ET 

PAIEMENT 100% 

DES TARIFS 

ABONNEMENT EN LIGNE 

RAP IDE 

SECURISE 

AVANTAGEUX 


www.abopressemag.fr 




Les 15 jours de menus 



Le brocoli se consomme sous toutes les 
formes et textures, Croquant, doux et 
fondant, il s accommode a la perfection 
avec de nombreuses recettes : soupe, 
gratin, risotto. . . Avec du quinoa, des 
oignons et du parmesan, on fond pour cette 
po£lee gourmande, A retrouver p* 52, 



GRAND CLASSIQUE 

Letiramisuest le dessert 
italien par excellence. Entre 
I'onctuosite du mascarpone 
et I'intensite du cafe, on se 
reconforte avec plaisir a I'heure 
du q outer. A retrouver p.45. 



ETAUSSI... 

NOS 2IDEES WEEK-END 

✓ On cuisine les fameuses ravioles de 
Romans de I'entree au dessert pour 
des repas oriqinaux. A retrouver p.50. 

✓ Les enfants s’invitent en cuisine 
pourdes petits plats maison et faciles. 
A retrouver p. 58. 
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LES 15 JOURS DE MENU 


LUNDI 


Suggestions d’erttrees 
qui vont bien 

•Petite soupe de carottes au 
lalt de coco 

• Salade de tomates et kiwis 
Verrin e frafcheur au sau mon 

et fromage frais 
ou 

A retrouver sur notresite : 
Gourmand.viepratique.fr 

• Brioche de pommes de terre 


Hon dessert 


Cake a la banane 
etauchocolat 

Pour4personnes 
Preparation 1 0 min 
Cuisson 45 min 


* 2 bananes 

* 100 g de chocolat noir 

* 3 ceufs 

* 140 g de beurre 

* 200 g de farine 

* 140 gde sucre 

*1 sachet delevure 
*Sel 

1. Sortez le beurre a lavance 
du refrigerateur, 

2. Prechauffezlefour 

a 180 Q C (th. 6), Beurtez le moule 
et rapezle chocolat. 

3. Fouettez dans un saladier le 
sucre et le beurre. Ajoutez les ceufs 
battus* 180 g de farine, la levure, 
une pincee de sel et le chocolat 
r&pe, 

4. Coupez les bananes 

en rondelles, enrobez-Les de farine 
et incorporez-les a la pate, 

5. Versez la pate dans le moule 
et enfournez pour 45 minutes 
environ. Verifiez la cuisson 
avec la lame d un oouteau, puis 
laissez reposer 5 minutes avant de 
d^mouler. Laissez refroidir, 



Men plai 


Puree de brocoli 


Pour 4 personifies Preparation 1 5 min Cuisson 30 min 


• 6 pommes de terre a chair fondante 

• 20 g de beurre • Sel et poivre 


brocoli 


1* Passez le brocoli sous l’eau, ddcoupez-le en fleurettes. 

2. Dans un faitout, faites cuire le brocoli 5 minutes k beau 
bouillante, egouttezde et passez-le sous 1'eau froide, 

3. Epluchez et lavez les pommes de terre, Coupez-les en morceaux. 

4. Dans une cocotte* faites CUire les pommes de terre 

25 minutes dans un melange d’eau et de hit, salez et poivrez. 

5. Egouttez les pommes de terre. Posez le moulin a legumes 
au-dessus dun saladier, moulinez les pommes de terre 

et les brocolis. Faites-y fondre le beurre. Rectifiez l'assaisonnement 
si necessaire, 
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Stardumarche 


Allie 

minceur 

Son riche apport en fibres 
en fait le partenaire ideal 
pour une bonne digestion : 
on le met plus souvent 
dans son assiette. 


y u/dCliIj 


Oriqinaire d'ltalie, il est issu de la famille 
des cruciferes, c'est done le petit cousin du 
chou vert, du chou rouge et du chou-fleur. 

C'est done lui aussi un chou! 


UN MOT DE 
VOCABULAIRE 

Le joli nom de ce legume 
vient de l'italien « brocco » 
qui signifie « pousse ». 


25a30kcal 

C’est le nombrede 
calories contenues dans 
i lOOgde brocoli. 



^ v 

* l ' 1 

^ ■ SASAISON 

i~ _ Aucune raison d'y echapper, - / 
le brocoli est disponible . - 

toutel'annee.Maisonen 
f profitera partieulierement 
pendantsapleinesaison.de 
septembre a avril. 

' mm&ki I 


1 

* f ; 


ASTUCE CUISINE 
Afin de conserver leur belle couleur, 
plongez vos brocolis, tout juste cuits, dans 
de I’eau glacee pendant un court instant. 

LE PLEIN D'ENERGIE 

De tous les choux, c'est le 
plus riche en vitamine C 
(89mg/100g). Aussi, on ne s'en 
prive pas, surtout en hivercar 
cette vitamine renforce nos 
defenses immunitaires et nous 
garde en pleine forme. 
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LES 15 JOURS DE MENU 


MARDI 


Mon entree 


Salade de pomme 
deter re et brocoli 

Pour4personnes 
Preparation 10 min 
Cuisson 20 min 

• 8 petites pommes de terre 


brocoli! 


• 1 schalote 

• 1 bouquet de ciboulette 

• quelques branches de persfl 
» 3 c. a soupe d'huile 
*2cJsoupedevinaiqre 
balsamique * Sel et poivre 

1- Lavez et pelez les pommes de 
terre. Coupez-Ies en cubes. Lavez 
le brocoli. Detaillez-le en petits 
bouquets. 2. Faites cuireles 
legumes a la vapeur. 3* Emincez 
Fechalote, la ciboulette, 4* Dans 
un saladier, realisez une 
vinaigrette en ajoutant tons les 
ingredients. 5. Melangez, salez, 
poivrez et parsemez de persil. 


Mon dessert 


Gaufres seches 

Pour4personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 20 min Repos 2 h 

• 1 petit ceuf • 80 g de beurre fondu 
■ 170 g de farine 

• 80 g de vergeoise blonde 
•1c. a cafede rhum 

• 1/2 sachet de sucre vanille 



La touche 

en plus 

lUpoudrezlEStagltatelle 

avec de cacahuetes j 

concassess. jT 


Mon plat 


Tagliatelles au poulet et brocolis 

Pour4 personnes 

Preparation 1 5 min Cuisson 15 min 


1. Dans un saladier, melangez 
la farine avec la vergeoise, le sucre 
vanille, Fceufbattu, le beurre 
fondu et le rhum. 2. Petrissez 
10 minutes et laissez reposer 
le paton pendant 2 heures. 

3. Chauffez le gaufrier a petits 
trous et faites-y cuire des petites 
boules de p&tes, 4.Conservez les 
gaufres seches dans une boite 
en fer. 


* 4 blanes de poulet * j 
*1/2 citron •loignon* 


brocoli 


*400gde tagliatelles 
1 gousse d'ail * Huile d'arachide • Sel, poivre 


1. Lavez le brocoli, coupez-le en fleurettes. Cuisez-les 4 a 5 minutes 
a Teau bouillante. Re serve z. 

2. Emincez le poulet, faites-le cuire avec un peu d 1 huile* R^servez. 

3. Faites cuire les p&tes et egouttez-les* 

4* Dans une po£le, Chauffez l 1 huile, mettez Toignon et Fail eminces, 
Ajoutez les pates* le poulet, le brocoli et eontinuez a cuire pendant 
2 minutes. Servez immediatement et decorez avec des rondelles 
de citron. 
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Mon dessert 


Tiramisu classique 

Pour 4 personnes 

Preparation 15 min Refrigeration 2 h 

• 4GGg de mascarpone * 2oeuf+ 2 jaunes • 2Q0g dechocolatnoir rape 

• 20 biscuitsa la cuiller * 2 c. a soupe de cacaoen poudre 

• 20 cl de cafe fort * 150 g de sucre glace 


1, Separez les blancs des jaunes ddeufs, 

2 . Fouettez les jaunes avec le sucre, Ajoutez le mascarpone 
et melanges 

3, Battez les blancs en neige ferme* incorporez-les au melange 
precedent. 

4. Trent pez rapidement la moitie des biscuits dans le cafe 
et tapissez-en le fond dun plat profond. 

5* Recouvrez-les de mascarpone et parsemezde chocolat rape, 
6* Superpose? les couches jusqu’a ^puisement des ingredients, 
terminez par la creme, 

7, Couvrez et placez au refrigerateur, 

8. Au moment de servir, saupoudrez de cacao en poudre. 



MERCREDI 


Mon entree 


Galettesde brocoli 
au parmesan 

Pour 4 personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 20 min 


brocoli 


» 1 petite gousse d r ail 

• 1 oeuf * 30g de parmesan rape 

• 65g de farine • 1/2 c, a cafe de sel 

• Huile pourfriture • Poivre 


1* S4parez les bouquets du 
brocoli et passez les sous lean. 
Coupez-les en petits morceaux. 
Faites-les cuire a l'eau bouillante 
5 a 6 minutes. 2. Dans un saladier, 
battez lbeuf* Ajoutez la ferine, 
le parmesan, Tail pele et hach£, 
le sel et le poivre. 3, Ajoutez les 
morceaux de brocoli, ecrasez-les 
avec une fourchette et melangez. 
4. Faitfis chauffer l’huile dans 
une casserole, prenez 1 cuillere 
a soupe bien bombee de pate et 
plongez-la dansl'huile. 5* Laissez 
cuire 2 minutes dechaque cdti. 


Salade de mache, 
jambon de pays, 
mozzarella 

Pour 4 personnes 
Preparation IQ min 

• 4 tranches de jambon de pays 

• 4 poignees de mache 

• 25Qg detonates cerise 

• 2 boulesde mozzarella 

• 4 poignees decroutons 

1. Lavez la mache et les tomates. 

2, Coupez le jambon en lanieres 
et les tomates en deux* Disposez 
sur un lit de mache puis ajoutez les 
crofitons. 

3* Assaisonnez avec une vinaigrette 
et degustez. 
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LES 15 JOURS DE MENU 



Le brocoli, un legume tres chou! 

Facile a cuisiner, gorge de vitamine C, void un legume a inscrire plus souvent 
a nos menus (et plus gourmand qu'll n'y paraTt). parKUyBachur 


* LE CHOISII 

Commencez par bien Pobserver : il fautqu’il 
ait des fleurs serrees et une couleur uniforme. 
Evitez les boutons jaunissant. Tournez-vous plutot 
vers un bouquet d une belie couleur verte, signe 
de fraicheur. Au niveau de la tige (qui peut etre 
consomraie elle aussi !), son extr^mite ne doit 
pas £trc s£die + Si e’cst 1c cas, le brocoli a 6tc cudlli 
depuis trop longtemps. Dans tous les cas, elle doit 
etre bien ferme. 

* LECOHSERVER 

II se conserve pendant quatre a cinq jours dans 
le bac a legumes du rdrigerateur. Pour preserver 
ses jobs petits bouquets, emballez votre brocoli 
dans du film alimentaire ou un sac en papier avant 
de le mettre au frais. 

* LE CUISINER 

Commencez par laver le brocoli en le passant 
tout simplement a lean claire. Pour le sec her, 
operez tout en delicatesse avec un chiffon propre 
ou de Pessuie-tout Terminez par le ddailler 
en detachant chaque petit bouquet, Ce legume 
supporte toute sorte de cuisson : a Peau, k la vapeur, 
saute au wok et meme au micro-ondes pour 
les plus presses. Pensez cependant a favoriser 
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la cuisson a la vapeur : votre brocoli conservera 
alors un maximum de vitamines et de mineraux, 
et restera tres croquant, done meilleur, 

• EN PLAT PRINCIPAL 

11 fait partie des legumes qui s'accommodent 
avec a peu pres tout. On peut aussi bien en faire 
une soupe, qu’un gratin, une po£l£e, un flan ou 
une puree, Il est egalement parfait dans une tarte 
salee, marie avec du roquefort et du basilic, ou 
encore du saurnon et des petites carottes nouvelles. 
On Papprecie egalement en version veloutee avec 
du from age frais et pour un risotto tout habille de 
vert, dans lequel on melange brocolls, courgettes, 
£pinards frais et basilic, sans oublier le parmesan. 

* EN ACCOMPAGNEMENT OU A PICORER 

Cuisinezde au wok avec de la dinde et des 
petits legumes. Pour changer et faire manger 
du brocoli aux plus reticents, faites-le en beignets 
ou incorporezde dans des muffins em mental 
et sesame. Enfin, pour des versions moins 
classiques, pensez que le brocoli se marie tr£s bien 
avec les sauces £picees ou japonaises, telles que 
le curry ou la sauce soja, Vous pouvez, par exemple, 
realiser un wok aux saveurs asiatiques avec des 
nouilles sautees et des germes de soja. 


Men pla 


3 

i 

Gratin de gnocchis a la tomate 

Pour4personnes 

Preparation 10 min Cuisson 20 min 

• 500q de gnocchis de pomme de terre 

• 50 q de gruyere rape 
•200gdetomates pelees 

• 1c. a soupe de basilic cisele 

• Sel et poivre 

1. Prechauffez le four i 210 “C (th, 7). 

2. Plongez les gnocchis dans l'eau bouillante 1 minute. 
Egouttez-les. 

3. Versez les gnocchis dans un plat allant au four. 

4. Recouvrez avec les tomates emincees, le gruyere et le basilic. 
Salez et poivrez. Enfournez 15 minutes. 



JEUDI 


Suggestions de desserts 
qui vont bien 

•Crumble aux pommes 
etamandes 
• Mousse au chocolat 
• Trifle au citron 
ou 

A retrouversur notresite: 
Gourmand.viepratique.fr 

• Baton nets qlacfo 
a lamyrtllle 


Mon entree 


GEufs brouilles 
aubrocoli 

Pour 4 personnes 
Preparation 5 min 
Cuisson 10 min 


brocolil 


• 8 ceufs 

• 100 gde gruyere rape 

• 1 petite botte de persil 

• Huile d'olive 

• Sel et poivre 

1* Detail lez le brocoli en 
bouquets, rincez-les. Paites- 
les cuire 5 minutes a l'eau 
bouillante. 

2. Battez les oeufs et ajoutez le 
gruyere, salez, poivrez. 

3. Dans une poele, versez un 
filet d r huile d'olive, Deposez les 
brocolis et versez les oeufs. 

4. Faites euire en remnant 
fr£quemment environ 4 minutes. 
Saupoudrez de persil et servez. 
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LES 15 JOURS DE MENU 


VENDREDI 


Mon entree 


La faisselle en fete 

Pour4personnes 
Preparation 1 0 min 

*40gd r eeufsdelump 

* 1/2 bottede cresson 
*4 faisselles 100 g 

• 1 c. a soupe d'huile d r olive 

1. Laissez s'egoutter ies faisselles, 
Conservez le petit-lait* 2. Lavez 
et equeutez le cresson. Mixez-le 
avec le petit-lait des faisselles 
et 1 cuilleree a soupe d eau. 

3. Mettez le jus de cresson dans 
un bol et ajoutez un filet d'huile 
d’olive, assaisonnez, 

4. Deposez les faisselles dans des 
assiettes creuses et versez le jus 
de cresson. 5. Decorez le dessus 
des faisselles avec les ceufs 

de lump. Servez avec des toasts. 


Mon dessert 


Pomme et poire au four 

Pour4personnes 
Preparation 15 min 
Cuisson 30 min 

*4poires*4pommes 

•Zc.acafedenoixhachees 

*2c.acafedecanneile 

* 2 c. a cafe de sucre cassonade 

* 1 c. a cafe de noix de coco rapee 

1. Coupez les poires en deux dans 
la longueur, evidezdes, 2. Hachez 
la pulpe de quatre moities, 
Melangez-la a la noix de coco 
et remplissez-en les moities 
restantes. 3. Coupez le haut des 
pommes, evidez-les, hachez 
la chair, mdlangez-la £ la cannelle 
et aux noix. 

4, Remplissez les pommes avec 
ce hachis, saupoudrez de sucre, 

5. Enfournez les fruits 

a 210 "C (th. 7) pour 30 minutes. 
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Mon pla' 


Riz a poeler basmati au safran et petits pois, 
gambas marinees sauce soja 

Pour 2 personnes Preparation 2 0 min Cuisson 10 min 
ReposIZ h 

• 6 grosses crevettes crues 

• 1 sachet de riz b poeler basmati safran et petits pois Saint-Jean 

• 2 c a soupe de sauce soja * 1 c. a soupe d J huile de sesame 

• 2 c. a soupe de graines de sesame 

1. Decortiquez les crevettes. Dans un saladier, melangezla sauce 
soja avec fhuile de sesame. Ajoutez les crevettes en les nappant 
bien de sauce. Laissez-les mariner une nuit 
2 f Le lendemain, egouttez et saupoudrez les crevettes de graines 
de sesame, Faites les griller a la plancha on dans une po£le sur 
feu vif. Reservez au chaud, Faites revenir le riz a la poele pendant 
3 minutes a feu moyen en remuant de temps eu temps. Servez le riz 
accompague des crevettes. 









fMOUtTn. C'EST IE WEEK-Ewq / 



Les secrets des ravioles de Romans 


Du Dauphine, du Royans, de Romans... sous ces trois noms se cache une seule 
et meme raviole. Vous savez, ce sont ces tout petits carres de pate fourres au fromage 
et au persil ! Un delice qui n'a pas encore livre tous ses secrets. Par Aurilie Michel 


UNE HISTOIRE SECULAIRE 

Elies existaient deja dans 
rAntiquite. Dabord farcies 
k la viande, dies portaient le nom 
de « rissoles ». Au fil du temps, 
la viande est remplacee par des 
legumes* comme la rave (dbu 
leur nom). On les consommait 
alors pendant le Careme, 
periode de jeune durant lequel 
on ne mange pas de viande. 

A la fin du XIX e si&cle, les legumes 
cedent leur place au fromage : 
c’est la naissance de la raviole telle 
quaujourd'hui. Un nouveau metier 
- feminin - voit alors le jour : 
ravioleuse. Ces femmes venaient 
dans les tenues, les preparer par 
« grosses » (144 ravioles, soit trois 
plaques de 48) pour les jours de 
files religieuses. Le succes conduit 
au XX* siede a industrialiser la 
production, En 1935* la premiere 
machine a fabriquer des ravioles 
est inventee. En 1962, Marc 
Laurent cree les fameuses 
Ravioles de Royans : la toute 
premiere usine de raviole 
k ouvrir ses portes en France, 

Elle existe toujours aujourd’hui, 
sous le nom de Saint Jean. 

TROIS NOMS EN UN 

Romans, Royans, Dauphine. . . 
pourquoi tant de noms diffirents 



Declinaisons... 


Loin de se faire seulement 
au fromage, on en trouve 
au basilic ou aux escargots... 
Surfant sur leur popularity 
les ravioles osent meme 
se deguiser en version 
sucree (au chocolat par 
exemple). Une cr£ativit£ 
culinaire qui vaut le detour. 


pour designer une meme raviole ? 
En realite, les deux premiers 
sont des marques commerciales. 
Le nom g&firique est done 
celui de raviole du Dauphine, 
une ancienne province qui 
regroupait principalement 
llsere et la Drome, la ou dies 
sont toujours fabriquees. 

Romans -sur- Isere est une 
commune de la Drome, 
et le Royans, une region 
naturelle partagee par les 
deux departements. Depute 
2009, les ravioles du Dauphine 
beneficient d'une IGR 

DES INGREDIENTS DEBASE 

Les choses les plus simples sont 
les medicares. , . Les ravioles 
illustrent bien cet adage ! 
Fabriquees avec du ble tendre, 
des oeufs frais et de leau, dies sont 
farcies de comte ou demmental 
fran^ais, de fromage blanc 
et de persil revenu au beurre* 

A moms que vous ne vous lanciez 
dans leur confection maison, 
dies sont tres faciles k cuisiner ; 
une minute dans Teau bouillante 
(ou dans un bouillon) et les 
voila pretes ! Elies seront aussi 
delicieuses grillees a la poele ou 
gratinees au four avec du fromage, 
pour encore plus de gourmandise. 


LE BON EQUIPEMENT 

On peut les faire maison a condition d'a voir des 
plaques adequates ou encore un emporte-piece 
(mais les ravioles sont alors de taille plus 
importante). Le geste technique ? Une pate ni trop 
epaisse ni trop fine pour que les ravioles tiennent. 


P AUMENU 

3 FA?0NS DELES CUISINER: 

✓ Au chevre avec un gaspacho 
de poivronsconfits 
ettomates. 

✓ Al'orientale. 

✓ En version sucree a I'ananas 
etcoulisde chocolat. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


SAMEDI 
ET DIMANCHE 



Ravioles au chevre 
et gaspacho 

Pour 4 personnes 
Preparation 20 min 
Cuisson 25 min 


*6 tranches decoppa 
•Stomates* 1 gousse d'ail 
■1 bouquet de basilic 

* 1 sachet de Ravioles a poeler 
au chevre Saint Jean 

•200 g de poivrons rouges confits 

* 20 cl d'tiuile d'olive 

* 3 e- a sol pe de vinaigre balsamique 

* 2 c a soupe de pignons torrefies 

* Piment d'Espelette • Fleur de sel 

1* Mixez la chair des tomates 
mondies avec les poivrons confits. 

2, Ajoutez le vinaigre balsamique 
et Fail epluche. Mixez a nouveau. 
Assaisonnez de piment d’Espelette 
et de fleur de sel Reservez. 

3, Mettez la coppa sur une 
plaque a four entre deux feuiUes 
de papier sulfurisd et enfoumez 
pour 15 minutes a 120 °C (th. 4), 
Coupez-la en petits morceaux, 

4, Lavez et effeuil lez la moitie 

du basilic. Faites tiedir les feuilles 
dans Thuile d olive. Mixez 
et passez au chinois. Placez au frais. 
5* Poelez les ravioles 5 minutes. 

6* Versez le gaspacho au fond 
des verrines et ajoutez quelques 
ravioles. Decorezde coulis 
de basilic et disposez les miettes 
de coppa et les pignons torrefies. 
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Ravioles a I'orientale et legumes du soleil 

Pour 4 personnes 
Preparation 10 mf n Cuisson 1 5 mfn 

• 400 g de viande de boeuf hachee 

• 2 oeufs * 50 g de fromage rape • 1 tasse de lait 

• 1 sachet de Ravioles au comte £ Legumes du soleil a poeler Saint Jean 

• 4 tranches de pain de tnie • 3 c, a soupe de chapelure 

• 1 c. a soupe de persil hache • Huile d'olive * Sel et poivre 

1* Melangez la viande, les oeufs, le persil et le fromage rape dans 
on saladier. Salez et poivrez. 

2. Trempez les tranches de pain de mie dans le lait, essorez-les 
et ajoutez-les a la preparation. 

3. Saupoudrez de chapelure et melangez. Confectionnez des 
boulettes et faites les cuire pendant 10 minutes & la po£!e avec 
un peu d'huile d'olive. 

4. Ajoutez le sachet de ravioles et de legumes, prolongez la cuisson 
5 minutes. 




* 




Variantc 

Remplacezrartawpar 

des poires que vousferez 

reveniralapotledans 

du beurre sale. Ajoutez 
L un pcu de rnutn * 

k. dans la farce. Jt 


Ravioles a I'ananas 
et coulis de chocolat 

Pour 4 personnes 
Prep arati on 30min 
CulssonlSmli 

•Vid'ananasfrais 

* V z citron vert non traite (zeste) 

* 7,5 cl de crime liquids * 5 g de beurre 
*Yz pate a pasta Herta 300 g 

* 250 g de chocolat noir Nestle Dessert 

• 75 g de sucre en poudre 

• 15 gde sucre roux 

• 15qde noixdecocorapee 

• 1 c. a soupe de lait de coco 

* 1 gousse de vanille 


1- Faites bouillir 1 1 d'eau avec le sucre en poudre 
et la gousse de vanille fendue et grattee. 

2. Pelez et coupez I'ananas en ties petits des, Rapez 
le zeste du demi- citron vert* 

3* Faites revenir 1 ananas dans une poele avec 
le beurre, ajoutez le sucre roux et poursuivez 
la cuisson 2 minutes, 

4. Ajoutez, hors du feu, le lait de coco, la noix de coco 
et le zeste de citron. Laissez refroidir. 

5. Hachez le chocolat et verse z la creme chauffee 
par-dessus, melangez. 

6* Decoupez des cercles de pate k lalde d un 
emporte-pilce, garnissez avec la preparation 
k I'ananas et refermez-les en les pliant apres avoir 
humecte les bords avec un peu d'eau, 

7. Faites bouillir le sirop et plongez-y les ravioles 
3 a 4 minutes, egouttez-les et repartissez-les dans les 
assiettes. Nappez de coulis au chocolat. 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


LUNDI 


Suggestions d’entrees 
quivontbien 

^Carpaccio de boeuf 

• Te trine saumon-creuettes 

• Salade de pommes de terre 

au ttion 
ou 

A retrouver sur notre site : 
www.gourmand. 
viepratique.fr 

» Tortilla aux cou rgettes 
etcorlandre 


Hon dessert 


Rouleaux de pain de 
mie a la pate a tartiner, 
fagon pain perdu 

Fou r4personnes 
Preparation I Q min 
CuissonSmin 


• 8 tranches de pain de mie sans 

croute 

•Zoeufs 

-20 cl delait 

■ 8 c. a cafe de pate a tartiner 
auchocolat 

1* tt alez au rouleau k patisserie 
les tranches de pain de mie sans 
bord. fitalez de la pate a tartiner 
et roulez les tranches en serrant 
bien. 

2, Battez les 2 ceufs et le lait. 

3, Trempez les rouleaux dans 

la preparation et faites-les dorer 
dans une po£le chaude avec 
de Thuile. 


Hon plat 


Poelee de quinoa et brocoli 

Pour4personnes 

Preparation 15 min Cuisso n 25 min 


brocoli 


Hoignon *5 poignees dequinoa 
•1 c. a soupe de parmesan *1 cube debouillon de volailfe 
•1 c. a soupe d r huile d r olive 


1* Faites revenirToignon hache dans Thuile d'olive et ajoutez 
le quinoa, 

2, Versez de Teau pour recouvrir genereusement le quinoa> ajoutez 
le cube de bouillon, Faites cuire a couvert 10 minutes, 

3. Detail lez le brocoli en bouquets et deposez-les sur le quinoa, 
Couvrez de nouveau et laissez cuire 10 minutes. Juste avant 
de servir, parsemez de parmesan. Servez avec un poisson. 





■La touche VJMft 

en plus 

Mesgrillerdesanwdes^^^ 

ekli’cs et parsernez-en 

L votre plat. Jfl 
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Hon entree 


Quiche saumon brocoli 

Pour4personnes 

Preparation 15min Cuisson 35min 

• 400 g de saumon frais • mail JAJ.l J.W.IJ.iii 

• 2 c. a soupe d'aneth cisele • 1 pate feuilletee • 3 ceufs 

• 25 cl de creme legere • Sel et poivre 


MARDI 


Hon plat 


Emince de boeuf 
al'huilede sesame 

Pour4personnes 
Preparation 2 0 min 
Cuisson 20 min 


• 2 entrecotes de 300g chacune 

• 2 oignons rouges peles 

• 60g de beurre 

• 5 c. a cafe d'huile de sesame 

• 2 c. a soupe d’huile d'olive 

• Sel et poivre 

1- Coupez la viande en lanieres. 
Salez et poivrez. 2. Emfncez les 
oignons, faites-les revenir dans 
une cuilleree d*huile d olive. 
Reserves. 3* Faites chauffer 
le beurre et Thuile dfolive dans 
une sauteuse et faites revenir 
les lanieres de boeuf 5 minutes. 
Ajoutez les oignons. Melangez. 
4* Hors du feu, ajoutez l’huile 
de sesame. Servez avec des pates 
ou du riz. 


Hon dessert 


Fondant au chocolat 
sans gluten 

Four4personnes 
Preparation I Qmin 
Cuisson 20min 


* 200 gde chocolat noir 
*5ceufs*12Ggde beurre 
*50 gde sucre 
*2c.a soupe demaizena 


1. Prechauffez le four a 210 °C (th. 7). 

2. Faites Cilire les fleurettes de brocoli 5 minutes a la vapeur 
et detaillez le saumon en des. 

3. Tapissez un moule chemise de papier de cuisson avec la pate 
feuilletee. Repartissez-y les des de saumon et les fleurettes 

de brocoli egoutt£es + 

4. Dans un saladier, f ouettez les oeufs et la cr£me. Salez, poivrez, 
ajoutez Taneth. Melangez puis versez sur les brocolis et le saumon. 

5. Enfournez pour 30 minutes. 


1, Faites fondre le chocolat 
et le beurre dans un saladier 
aumicro-ondes. 

2* Ajoutez le sucre, melangez, 
Ajoutez la maizena, melangez. 
Ajoutez enfin les oeufs, Melangez. 
3. Versez la preparation dans 
un moule beurre et enfournez pour 
20 minutes a 180 °C (th. 6). 
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LES 15 JOURS DE MENUS 


MERCREDI 


Mon entree 


Minifeuilletes 
aux ceufs de caille 

Pour4per$onnes 
Preparation 10 min 
CuissonTmin 


■ZOOgdefromagefrais 
■12 ceufs de caille *1 pate feuilletee 
•1/2 c, a cafe de puree d'ail 
* 1 c. a soupe de ciboulette hachee 

L Prechauffez le four 
a 180 °C (th. 6). 2. Cuisezles oeufs 
a leau bouillante 2 minutes. 
Ecakz-les. 3, Melangez 
le fromage, la puree d ail 
et la ciboulette* 4* Decoupez la 
p&Le en 12 portions* D£posez une 
noisette de fromage et un ceuf 
dans chaque bouchee, posez-les 
sur la plaque du four et faites 
cuire 5 minutes a 180 °C (th. 6). 


Mon plat 


Moules a Tail 
et au persil 

Pour4personnes 
Preparation 3 0min 
Cuisson 25mfn 



•1 r Z kg de moules 
•Z gousses d'ail *1 oignon 
*1 piment *1 botte de persil 
•2 c* a soupe d'huile d'olive 
•Sel 

1. Hachez le persil. Emincez 
Foignon. Ebarbez et grattez les 
moules* puis rincez-les. 2. Faites 
chauffer Fhuile dans un faitout 
pour y faire dorer une gousse 
d'ail, le piment et lbignon* 

3, Ajoutez les moules et couvrez* 
Les moules sont cuites quand 
elles sont ouvertes. 4. Parsemez 
de persil. 


Mon dessert 


Kiwi farci 

Pour 4 personnes 
Preparation 10 min 

• 4 kiwis Gold *30 g de noisettes 
*4 gateaux secs 

• Sc.asQupedemiel 

1. Ecrasez les gateaux secs et les noisettes. 

2. Coupez les kiwis en deux dans la longueur. Retirez une partie de 
la chair et reservez les demi-kiwis. Coupez la chair en des. 

3. Meiangez le miel, les noisettes, les gateaux secs et les des de kiwi. 
4* Remplissez les moities de kiwi avec le melange* Vous pouvez 
decorer avec quelques feuilles de menthe. 
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Hon plat 


Gratin de brocoli, pomme de terre et merguez 

Pour4personnes 

Preparation 1 5min Cuisson 40min 

• 6 merguez *1 brocoli * 6 pommes de terre *1 brique de sauce bechamel 
•100 g de gruyere rape ♦Set et poivre 

1* EpIUChez les pommes de terre, lavez-les et coupez-les en cubes, 
Faites-les cuire a la vapeur 20 minutes. Reservez. 

2, Lavez le brocoli et coupez-le en fleurettes. Faites-les cuire 
a la vapeur 5 minutes, Reservez, 

3. Faites revenir a lapoele les merguez puis detaillez-les en tron^ons. 

4. Melange z les pommes de terre, le brocoli, les merguez 
et la bechamel. 

5, Versez le tout dans un plat, parsemez de gruyere et enfournez 
pour 15 minutes a 180 °C (th, 6}. Finissez la cuisson en passant le 
plat sous le gril pour dorer le gratin. 



JEUDI 


Suggestions de desserts 
qui vont bien 

• Creme brulee a la pistache 
« Oreillons aux abrjcots 

* Panna cotta noix de coco et 

manque 

ou 

A retrouver sur notre site : 
Gourmand.viepratique.fr 

■ Latarteaux melons 


Mon entree 


Tartare de thon rouge 
et creme de poire 

Four4personnes 
Preparation 2 0min 
Cuisson 10 min 


•60gdethon rouge 
*1 poire Ang£fys 
*1 zestede citron vert 
• 50cl de creme fraTche liquide 
•lOgde sucre 
•Huiled'olive 
•Selet poivre 

1. EpIuchez la poire, evidez-la 
et faites- la cuire a couvert 
10 minutes avec le sucre, 
figouttez-la et ecrasez-la a la 
fourchette. Reservez. 

2* Coupez le thon fa^on tartare, 
Mettez le zeste de citron, un filet 
d’huile d'olive, sel et poivre sur 
le thon, 

3- Fouettez la creme fraiche, 
incorporez la puree de poire 
et melangez le tout. Dressage : 
deposez le tartare de thon 
dans une cuill£re a entremets 
et ajoutez la creme de poire. 
Servez frais. 
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VENDREDI 


Mon entree 


Verrine pomme 
de terre, raisin, poulet 
sauce potatoes 

Pour4personnes 
Preparation 20min 
Cuisson 20 min 


-lOOg de poulet cuit 
200 g de pommesde terre ratte 
•1 cceur de laitue finement cisele 
* 20g de raisins secs *100g de 
comte • 2 c. a soupe de yaourt 
bulgare *2 c. a soupe de sauce 
potatoes * Sel et poivre 

1. Cuisez les pommes de terre. 
£pluchez-les, coupez-les 
en petits des. 2. Coupez le comte 
et le poulet en brunoise. 

3. Melangez les ingredients, 
incorporez les sauces. 

4. Assaisonnez et servez. 


Mon plat 


Paupiette de veau 

Pour4personnes 
Preparation 25min 
Cuisson 25min 


•4 escalopes de veau 
•4 tranches de bacon *1 oignon 
*1 bouquet garni *15 cl de vin blanc 
•3 c, a soupe d'huile de tournesol 
*1 c* a soupe de farine * Poivre 

1- Dispose; sur chaque escalope 
une tranche de bacon puis pliez 
en trois pour obtenir de petits 
paquets et maintenez lensemble 
en enfoni;ant un cure-dent 
2*Chauffez I’huile dans une 
sauteuse, mettez-y les paupiettes 
a dorer, ajoutez loignon pele et 
emince et faites suer quelques 
minutes. S.Saupoudrez de farine, 
melange z. 4* Versez le vin blanc, 
20 cl d’eau et ajoutez le bouquet 
garni, 5* Faites culre 15 minutes. 
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Mon dessert 


Gateau au yaourt 

et son croustillant de crepes dentelle 

Pour4personnes 

Preparation 10 min Cuisson 40 min 

* 1 yaourt nature • 4 ceufs * 2 pots de sucre * 3 pots de farine 

* 1/2 pot d'huile * 1/2 sachet de levure * 8 crepes dentelle * sel 
Ganache au chocolat : ■ 300 q de chocolat au lait pitissier * 80 g de beurre 

1- Dans un saladier versez le yaourt et ajoutez la farine, la levure et 
une pincee de sel. Ajoutez les oeufs et melangez le tout. 

2. Incorporez rhuile* le sucre et melangez. 

3. Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Versez la pate dans un moule 
et faites cuire pendant 40 minutes. Laissez refroidir avant de 
d£mouler. 

4* Pendant ce temps-li, preparez la ganache au chocolat. Mettez 
k chauffer dans une casserole le beurre et ajoutez-y le chocolat 
jusqu'a avoir une pate qui s'etale facilement. 

5. Coupez le gateau en 2 dans Tepaisseur et garnissez-le de la mottle 
du melange au chocolat. 

6, Reeouvrez la garniture avec lautre moitie du gateau et nappez 
le dessus du reste de ganache. 

7* Decorez le dessus avec des crapes dentelle 6miettees. 










cttOUETTE, C r EST IE WEEK-Cftp , 



Ce soir, les enfants cuisinent 


« Qu'est-ce qu'on mange ? » Et si, pour une fois, c'etait a notre tour de leur poser la question, aux enfants 
affames ? Chiche : ce sont eux qui nous preparent le repas, de I'entree au dessert ! ParAurelie Michel 


r 

E videmment, selon les ages, 
on ne leur laisse pas la meme 
latitude en cuisine. Les plus 
grands (de plus de 10 ans) pourront 
sbccuper des Stapes tuisson (sous 
Foci] dun adulte) tandis queles 
plus petits ne se chargeront que 
des etapes les plus simples (casser 
les ceufs, melanger et gouter !}. 

Un repas gere par les enfants, 
cela ne s improvise pas* On 
privilegie une recette quils adorent 
(pizza, pates, burgers* * . )* Mais 
on pent aussi en profiler pour 
leur faire decouvrir une cuisine 
exotique ou le pays serait le fil 
rouge du repas. Dans tous les cas, 
pour les plus petits, on decide 
en amont des realisations, histoire 
danticiper les etapes et surtout 
de fairc les courses avant. 

DES ENTRIES SIMPLES 

On mise sur des inratables pour 
lentree, histoire detre sur que 
les enfants seront fiers de leur 
realisation (et nous toujours 
en vie). Cest aussi lbccasion 
de commencer la preparation 
en douceur. Exemples de recettes 
ultra faciles : Fecrasee dbvocat, thon 
et mayonnaise, a remettre ensuite 
dans la peau de lavoeat ou dans 
une tomate evidee. Ou sardine et 
Vache qui rit, pour de delicieuses 



On soigne 
la presentation 

Comme I'appetit vient en 
mangeant, le plaisir de cuisiner 
vient en s'amusant. Grace 
a des dispositions amusantes 
(imitations de personnages, 
d'animaux, de paysages...), 
les sources d’inspirations 
ne manquent pas pour rendre 
une assiette unique. C'est 
aussi une excel lente maniere 
de rendre les legumes et autres 
ingredients mal-aim£$ plus 
sympathiques aux yeux des 
enfants. Si I’on manque d'idees, 
on fait un tour sur le site 
Internet de Samantha Lee, 
une maman tres imaginative ! 


rillettes de k mer. On peut aussi 
miser sur one valeur sure comme 
lbeuf (cocotte, mollet, mimosa. * *). 

UN PLAT FAMILIAL 

On ne lance pas les enfants 
dans de la cuisine moleculaire. 
Spaghettis bolognaise (oil ils 
pourront rouler les boulettes 
de viande), brochettes, puree. 

On privilegie les recettes 
faciles a maitriser. Tout aussi 
ludique, ils peuvent faire de 
la panure maison (on dispose 
trois bols avec de la farine, du 
jaune dbeuf, de la chapelure) 
et hop, ils trempent, dans cet 
ordre, des morceaux de poulet 
pour de delicieux nuggets* 

En revanche, les parents 
se chargcnt de retape friture ! 

DESSERT : UNE QUESTION DE TEMPS 

Si on a le temps, on les guide 
dans la preparation dun gateau 
ou dime tarte en optant pour une 
recette facile : gateau au chocolat, 
tarte aux fruits, flan* . * Version 
rapide, on propose des yaourts 
meles a de la confiture avec des 
miettes de biscuits, de la mousse 
au chocolat. . . Les mug cakes 
sont aussi une bonne option : 
portions indlviduelles au gout 
de chacun et cuisson express. 



A LIRE 

Aussi importants que les ingredients, les livres 
de cuisine font partie de la panoplie du bon 
cuisinier. Dans cet ouvrage, adresse aux petits, 
on retrouve 70 recettes faciles et appetissantes 
comme le cake aux tomates confites. 

« Enfants, mon premier livre de cuisine », 
de Thomas Feller, ed. Hachette Cuisine, 9,95 £. 


AUMENU 

3 RECETTES ULTRA FACILES : 

✓ duf cocotte brioche 

✓ Nuggets de poulet 
✓Creme caramel 
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SAMEDI 
ET DIMANCHE 



CEuf cocotte brioche 

Pour 6 personnes 
Preparation l Omin 
CuissonlSmin 

* 6 oeufs extra-frais a temperature 
ambiante 

* 50 g de comte 

* 15 cl de crfeme fraTcfie 

* 6 brioches parisiennes 

* Sel et poivre 

1* Fais chauffer Le four a 180 °C 
(th. 6}. 

2. Rape le from age apres avoir 
retire la croute. 

3* 0te le chapeau des brioches 
et retire delicatement Ja mie, 
Mets au fond de chaque brioche 
1 cuilleree a cafe de creme 
et un peu de fromage rape. Casse 
un oeufau centre de chaque 
brioche, Ajoute 1 autre cuilleree 
de cr£me, du sel et du poivre. 

4, Dispose ies brioches dans 
un plat a four et mets-le 
a chauffer 15 minutes. Sors 
le plat du four, couvre ies 
brioches de leur chapeau 
et sers aussitot. 



La touche 
en plus 

utedansla mayonnaise 

:uillerie a cafe de sauce 

Holaise Worcesters^ , 


Nuggets de poulet 

Pour 6 personnes 
Preparation 2 0 min Cuisson 20 min 

* 800 g de filet de poulet *2 ceufs # 1 c a soupe de lait 

•150 g de chapelure *100 g de ferine 10 c. a soupe d'huile • Sel et poivre 

Pour la sauce tartare : * 6 1 . a soupe de mayonnaise 

•1 c*a soupe d'eehalote hachee *1 c. a soupe de ciboulette hachee 

* 6 petits cornichons croquants • 1 c. a soupe de capres 
*1 c* a cafe de ketchup *Sel et poivre 

1. Prepare les nuggets. Dans un bol ? bats ensemble le lait, les oeufs 
et 1 cuilleree a soupe d’huile, 

2. Verse la chapelure dans one assiette creuse et la farine dans une autre. 

3. Coupe le poulet en batonnets de 3 a 4 cm de long. Roule 
successivement les nuggets dans la farine puis dans les ceufs battus 
et enfin dans la chapelure. Mets-les sur une assiette et gardedes 
au refrigerateur le temps de preparer la sauce. 

4* Coupe les comichons en tout petits tron^ons. 

5, Dans un bol, melange la mayonnaise avec les c&pres, les cornichons, 
Fechalote, la ciboulette et le ketchup. 

6. Juste avant de passer a table, fais chauffer Fhuile restante dans une 
poele, ajoute les nuggets un a un et fais-les cuire 3 a 4 minutes de chaque 
cote. Ils doivent etre bien dores mais ne surtout pas noircir. Mets-les sur 
du papier absorbant avant de les servir accompagnes de la sauce. 
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Recettes et photos extraites du livre « Enfant 
mon premier livre de cuisine de Thomas Feller, 
photos de Virginie Gamier et stylisme de Sophie 
Dupuis-Gaulier, M Hachette Cuisine, 9,95 €. 


Tour 

de main 

'nnefautpasdemoukr 

la crime font quelle na 

■, pas totalenientrefrow, 

smon die risque J 
de sicrouler. 


Creme caramel 

Four 6 personnes 
Preparation 15min 
Cuisson 45 min 
Refrigerations h 

* Z qousses de vanille 

• 3 ceufs extra-frais 

* 60 cl de lait entier 

• 175 gde sucre semoule 


1, Coupe les gousses de vanille en deux dans la longueur et mets-les 
dans une casserole avec le lait. Porte a ebullition et laisse infuser 
30 minutes hors du feu. 

2 , Mets 75 g de sucre dans un moule a gateau rond qui peut aller 
sur le feu et fais chauffer. Ajoute 15 cl d eau et laisse cuire jusqu’a 
ce que le sucre fonde et se transforme en un caramel blond. £teins 
le feu et laisse reposer. 

3, Fais chauffer le four a 160 Q C (th, 5). Dans un saladier, fouette les 
oeufs et le sucre restant jusqu’a ce que le melange blanchisse. 

4, Fais de nouveau bouillir le lait, puis verse -le en filet sur 

le melange aux ceufs en le passant a travers un tamis. Melange 
et verse cette creme dans le moule a gateau avec le caramel. 

5, Place ton moule dans un autre plus grand avec un fond d*eau 
chaude et enfourne pour 40 minutes. Sors la cr£me du four 

et laisse-la refroidir puis mets-la 3 heures au r£frig£rateur + 

6, Passe un couteau sur le pourtour du moule afin de decoller 
la creme. Recouvre d'une grande assiette et retour ne le tout 
rapidement et dun geste sur. La creme va alors tomber sur 
lassiette et le caramel aussi. Sers rapidement ou conserve au fra is. 
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ROOIBOS AROMATlSi 


FLAVOURED ROOIBOS 


CITRUS KISS 


e 

CAPE I CAPE 


Plus de 


Riche en anHoxydcmts ef sans iheine, le Rooibos est une boisson 
uniaue recommandee poor toute la famille, ll se consomme sans 
moderation, com me la promesse d'une pause toute aussi gourmande 
et savoy reuse gue benefiqye pour Torganisme. 

Compos Won: Rooibos vert d'Afriquady orange, cihronnalla, can nolle, orftm* 

cTerange, pdtalss da fleur. Sofia m^hal hriangulaira da 100 grammes 


46 % 

de reduction* 


IAN 

26 NUMEROS 

(76,70 €) 

+ 

VOTRE ROOIBOS 
CITRUS KISS 

(14,90€) 

Cape ■ Cape 


49 . 

SEULEMENT I 

AU LIEU DEprfOG* 


BULLETIN D'ABONNEMENT 

RENVOYEZ GE BON D’ABONNEMENT Gourmand / Abonnements, B945, 60647 Chantilly cedex ou par fax au 03 44 SB 44 25 


abonnez-vous sur gourmandabo.com ou au 03 44 62 52 27 (prtx d fc un appel toeafl an donnanl le code VPG3S4 


efoui , je m'abonne a gourmand pour 1 an 26 n“ (76,70 €) 

+ votre Rooibos Cape & Cape (14,90 €) au prix de 49€ seulerrent au lieu de 
9L60€*, soil plus de 46% de reduction 4 . 
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| VPQ354 | 
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BON ET SAIN 


Sur les pas des superaliments 



DE NOUVEAUX HERDS EN CUISINE 

Les atouts des plantes et des fruits secs sont 
deja bien connus des gastronomes mais il 
existe d autres ingredients qui se revelent tres 
interessants pour la sante. Graines de chia, 
a^ai', spiruline, caroubejes superaliments 
arrivent a la rescoussc ! On a mene lenquete 
pour en savoir davantage sur leurs bienfaits. 





DES C0NSEIL5 DE PRO 

Anael Stolz, nutritionnlste, 
devoile tous les secrets 
des superaliments! 

Entre vitamines, tonus 
etenergisants Jls vont 
devenir vos meiileurs amis ! 


ET AUSSI... 

✓ On decouvre nos 3 recettes 
abase de superaliments pour 
apprendre a les cuisiner. 

✓ On teste 2 recettes sans gluten 
et sans lactose pour le goOter. 
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Les super-pouvoirs des 
superaliments 

En les integrant regulierement a notre alimentation, ils permettent d'eviter bien des maux. L’occasion, 
poor les cuisiniers r d r apprendre a les dompter et de decouvrir leurs saveurs tout en se faisant do bien. 
Envoici neuf qui meritent d'etre ajoutes a votre liste de courses. Par Sara OukdMessaoud 



es super aliments nous assurent vine 
sante de fer, a la condition de revoir un 
peu la composition de notre assiette. Et 
contra irement a ce que Ton croit, pas la peine 
de courir les epiceries bio pour profiter de leurs 
vertus exceptionnelles. On les trouvedesormais 
en supermarche et a un prix raisonnable, Mats 
quappelle-t-on vraiment « superaliment » ? 


Des epices, des baies, des algues, des legumes. . . 
dont les qualites nutritionnelles sont remarquables. 
Nutriments, lipides, proteines, glucides, mais 
£galement vitamines, min£raux et oligo616ments 3 
sont concentres dans ces aliments qu’il vous suffit 
de consommer en petite quantite pour ameliorer 
Tequilibre de votre assiette. Integres regulierement 
a votre alimentation on pris sous forme de cure, 
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its permettent d’enrayer une fatigue chronique, 
certaines douleurs articulaires ou des troubles de 
la circulation. Alors, convaincus ? 

LES BAIES D'ACAl ET DE GOJI r 
POURLECCEUR 

Au Bresil, Pa^a'i est surnomm^ « Farbre de la vie » 
et ses baies sont reconnues pour leur richesse en 
antioxydants, vitamines et mineraux, En plus 
de favoriser Je bon fonctionnement digestif* 
elles permettent de reguier le poids. Enfin, elles 

pharmacien), ses vertus sont indeniables en cas 
danemie, mais egalement pour equilibrer le 
diabete et le taux de cholesterol 
* Comment Je la cuisine ? Elle est commercialisee 
sous forme de poudre, alors parsemez4a sur 
les salades ou les omelettes, melangez-la a vos 
vinaigrettes* Enfin, petite astuce pour contrer son 
goftt puissant : mdangez-la k du jus de pom me. 

\\ S 

ameliorent la circulation sanguine, regulent le 
cholesterol, diminuent la pression arterielle et sont 
done benefiques pour le cosur. Au meme titre, leuis 
semblables asiatiques, les baies de goji, sont (d*apr£s 
la mededne tradition nelle chinoise) la de dela 
jeunesse eternelle. Elles sont considerees com me 
les fruits les plus antioxydants et detoxifiants du 

jfi 

. 1 _ -ri|l _ jr__ 1 i , £ . 1 _ 



lIlL/llU^ a J-iilV- hJ till 1 UlgUlll^lllW I v-lllUl L-Ll 11 JLlLr 

systeme immunitaire. ^ '^>'L 

* Comment je les consomme ? Elies sont ** . 

commercialisms telles quelles ou sous forme de * * ^ * 

inc Ha tYriiir caiirsrtHiHfjst* Hatic uti 


jus, oe pouore tpariait pour saupouarer aans un 
yaourt) et de gelules* En pur£e, elles s'utilisent 


dans les preparations de flans, de cremes dessert* . * 
Elles sont aussi excellentes dans les porridges et les 
smoothies. 

^ 

LA3RIRULINE, 

POUR UN EFFET DETOX 

Cette algue est une incroyable source de protfrnes 
et de fer* Riche en mineraux (magnesium, 
calcium, phosphore.**) et en betacarotene et 
vitamine B, il vaut mieux tout de meme savoir 
lutiliser ! Son pouvoir esttellement concentre, 
quMl est recommande de ne pas depasser les 
6 g par jour et de commence r par de faibles doses 
pour permettre a Forganisme de s y adapter. 

Bicn utilis^e (il suffit de demander conseil h un 

• AVEC DE LA CHLORELLA • 

LE GINGEMBRE, 

POUR UN MAX DE TONUS 

Cousin du curcuma, il est essentiellement 
compose de mineraux com me le manganese, le 
phosphore et le magnesium, et* en plus faibles 
proportions, de calcium et de fer. Reconnu 
pour proteger le systeme digestif et en favoriser 
le bon fonctionnement, il attenue les nausees 
et les vomissements. Puissant antibact^rien 
et antiviral, il soutient Forganisme dans 
sa lutte contre les agressions (infections, 
bacteries. . .). Et si Ton parle souvent de ses vertus 
aphrodisiaques, il serait plus juste de parler du 
gingembre comme un booster de vitalite pour 
lorganisme dans son ensemble. 

* Comment le redecouvrir ? En dehors de votre 
plateau de sushis, vous pouvez le d£guster cru 
et r&pe dans une salade ou cuit dans une sauce 
tomate* II vient egalement relever subtilement 
un poisson en papillote, ou meme rehausser une 
salade de fruits. Dans un gaspacho, on le mixe 
aux legumes pour plus de saveur ! 

Associee a la spiruline, la chlorella epure 
„ I'organisme. Ce combo de choc permet un • 

• nettoyage tres profond des organes et du 

• sang. Elles detoxiquent le corps en favorisant 
■ rumination des polluants et metaux lourds. 

LE CHOU KALE, POUR FAIRE 
CHUTER LE CHOLESTEROL 

Il s’agit d’une variite de chou fris^* Et si, avec 
lui, les calories ne sont pas au rendez vous, 
les bienfaits sont tres nombreux. Sa teneur 
en vitamines surpasse celle de tous les autres 
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legumes verts. II contribue k diminuer le 
cholesterol et previent le risque de maladies 
cardio-vasculaires. 

* Comment le deguster ? Legume d’hiver, il est 

I aliment par excellence pour les soupes vertes. 

II est meilleur cuit que cru, car ses feuilles sont 
tr£s fermes en bouche* Pour plus d’originalite, on 
le deshydrate au four fa<;on chips de legumes, et 
on le sert ^Tapero, accompagne d'une tapenade, 

L'ORTIE, POUR SA VITAMINE C 

Les feuilles et les graines de cette plante- aliment 
sont particulierement riches en proteines et 
recommandees pour les sportifs. Cinq fois 
plus riches en vitamine C quun citron et 
compos&es de nombreuses autres vitamines, 
elles revitalisent et fortifient ibrganisme. Elies se 
revelent ainsi particulierement ef fie aces en cas 
de fatigue passagere ou chronique, periode de 
stress, burn-out ou difficulty de concentration. 
Puissant akalinisant, 1 or tie diminue luddite 
du pH du sang et soulage ainsi les articulations 
douloureuses et renforce les os fragiles. 

* Comment eviter la soupe d’ortie ? Associez 
les feuilles de cette plante (qui ne piquent plus 
du tout une fois cuites !) a des ceufs pour une 
recette a la florentine, ou dans une omelette. 


Elie s’integre facilement dans les farces, que ce 
soit avec de la viande ou du poisson, on n’hesite 
pas a Tincorporer dans ses boulettes de veau ou 
de volaille maison. A tester : les gnocchis a Eortie. 
Ajoutez quelques feuilles d'ortie mixees avec de 
Fail et quelques olives dans votre pate a gnocchis. 
Succ£s garanti ! 

LA CAROUBE ET^LE CAQAQ, 

POUR UN BIEN-ETRE GENERAL 

Le cacao est a differencier du chocolat, en poudre 
ou en tablette. Une fois transforme, il perd en effet 
plus de la moitie de ses vertus nutrition nel les* 

Le cacao cru est un vasodilatateur, cest-a- 
dire qu il favorise le flux sanguin, diminue 
Thypertension et protege ainsi le systeme 
cardio-vasculaire* Paradoxalement, le cacao est 
un bruleur de graisses natureL La caroube est 
utilisee en bouiangerle a la place dn chocolat, et 
en medecine naturelle pour pallier les inconforts 
digestifs (diarrhees, constipations...). Sa teneur 
en fibres et en antioxydants en fait un aliment de 
prevention contre le cancer* 

* Comment les cuisiner ? Vous pouvez les 
incorporer dans des pates a gateaux ou dans 
de la pate a pain, leur gout se marie aussi bien 
avec une preparation salee que sucree* 
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ANAELSTOIZ 

Nutritfonniste pour le site 
Moncoachingminceur.com, 
eile nous tivre ses astuces 
pour une alimentation 
equilibree et saine grace 
aux superaliments. 

Propos recueillis par Fanny Rigal 



* On trouve beaucoup 
d'exotiques com me les 
bates d'agaTou de goji F 
est-ce qu'on peut trouver 
egalement des aliments 
typiquement frangais ? 

Oui, on ne le redit pas assez 
mais les alliaces (ail, echalote, 
oignon, par example), les 
crucifies (lafamille des choux), 
et les fruits oteagineux (noix, 
noisettes, amandes...) regorgent 
de bienfaits. On peut egalement 
compter sur la carotte dont 
lejus est le plus riche en beta- 
carotene et permet 1'apport de 
vita mines en hiver. On peut citer 
aussi les baies d'argousier, tres 
riches en vitamines, la betterave 
et le concentre de tomate gr^ce 
a leurs apports de mineraux 
etde fibres. Un peu plus original, 
le vinaigre de cidre, fabrlque 
avec des pommes fraTches, 

qui contient du potassium, 
ducalcium et du magnesium. 

* Est-ce qu r un superaliment 
doit etre plutot issu de 
I'agriculture biologique ? 

Pour certains, un super- 
aliment est un aliment riche 
en nutriments, biologique, 


cru et vegetal. Mais quand on 
consomme des baies de goji, 
de I'acerola ou du gingembre 
bio, il faut garder a Lesprit 
qu'ils ont forcement subi un 
long trajet pour arriver dans 
les commerces ou sur les etals 
des marches. Manger un fruit 
ou un legume bio et local, 
recolte lejour meme, sera done 
aussi un excellent reflexe* 

* Y a-t-il des moments 
particulars dans la journee 
ou il faut les consommer? 
Pas specif iquement, en 
revanche nous n'avons pas 
encore le recul necessaire 
pour evaluer la consommation 
simultanee de plusieurs super- 
aliments. On sait toutefois 

que certains micronutriments 
facilitent Tabsorption d'autres 
nutriments, par exemple la 
vitamine D aide a fixer le calcium 
sur les os* 

* Peut-on faire une cure 
d'un superaliment precis ? 
Si oui, lequel ? 

Plut6t qu'une cure, if convlenf 
de modifier durablement 
son alimentation pour veiller 
tout d r abord a I'equ ill brer 
et,eventuellement, a y inclure 
la consommation reguliere 
de ces aliments aux vertus 
nutritionnelles $up6rieure$* 

* Est-ce beneflque pour 
lesenfants ? 

Dans nos pays occidentaux 
ou Ton beneficie d'un large 
panel deproduits tout au long 
de I'annee, il convient surtout 
de proposer aux enfants des 
aliments simples que Ton 
transforme soi-m§me. Les 
superaliments ne sont a priori 
pas nefastes aux enfants, mais 
avant de penser a booster leur 
alimentation en graines et bales 
exotiques, ou en micro-algues 
comme la spiruline, il faut surtout 
leur faire manger de tout! 

* En tant que coach 
minceur, est-ce que vous 


les conseillez pour perdre 
du poids? 

La perte de poids doit avant 
tout #tre un teequilibrage 
complet. Mais II faut augmenter 
et ameliorer ses depenses 
energetiques, et done, la 
aussi, modifier durablement 
la quantite et la qualite de 
I'activlte physique quotidienne* 
On peut tout h fait majorer 
ses apports nutritionnels avec 
quelques superaliments, mais 
sans perdre devue legout, blen 
entendul Pensez a varier les 
couleursdes fruits et legumes 
que vous consommez, ilsvous 
apporteront les antioxydants 
necessaires a votre sante! 

Les fruits et legumes bien 
murs, biencolotes, sont plus 
concentres encarotenoTdes. 

• Ouel est le superaliment 
par excellence ? 

Plus qu'unseul aliment 
specif ique, e'est la ration 
4nerg£tiquede la journee, 
delasemaine, et le bon 
equilibre entre les proportions 
de nutriments energetiques, 
qui comptent La variete 
des aliments et de leurs 
modes depreparation assure 
lacouverture des besoins 
en vitamines, mineraux 
etoligoelements. 

• Vous-meme, est-ce 
quevous consommez 
dessuperaliments 
auquotidien ? 

Le concept d'aliments dotes de 
proprtetes exception nel I ement 
benefiques pour la sante est une 
idee seduisante. Je veille surtout 
au quotidian a prendre plaisir 
a cuisiner des aliments simples 
et a les preparer enjouant 
avec les saveurs, les textures, 
les couieur$„, Pensez, par 
exemple, aux echalotes, ^Tail, 
au gingembre, au curcuma, 
aupersil, mais aussi aux feuilles 
de pissenlit, qui presentent 
une rlchesse exceptionnelle 
encarotenes antioxydants ainst 
qu'en vitamine C* 
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3 recettes vitaminees 
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£*?> ^ ' Recettes extraites du livre « Superaliments », de 

Clemence Roquefort, photos Aimery Chemin et stylisme 
Coralie Ferreira, ed. Hadiette Cuisine, 9,95 £ 
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Glace fagon tzatziki 
au gingembre et a la 
chlorelle 

Pour 5Qcl 

Preparation 10 min 
Turblnage20 min 

*2Q0gdeconcombre 
epluche et epepine 

• Vz citron (jus) 

• Ouelques feuilles de menthe 

* Ouelques brlns de ciboulette 
*1 cm de gingembre frais 

* 1c. a cafe de chlorelle 
*300gdefromage blanc 
*5clde creme fraTche 
•Seletpoivre 

1. Versez le frontage blanc et la 
creme fraiehe dans le bol dun 
blender. Coupez le concombre en 
petits des et ajoutez-le avec le jus 
du demi- citron, le gingembre, 

la chlorelle et les herbes 
aromatiques* Salez et poivrez* 
Mixez jusqu’k obtention d’une 
consistance homogene. Goutez 
et rectifiez Fassaisonnement 
selon votre gout. 

2, Transvasez la preparation 
dans la sorbetiere et turbinez 
20 minutes jusquk ce que 

la glace soit prise, Placez au 
congelateur, Sortez la glace 
15 minutes avant de deguster. 
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Salade de roquette et 
tofu marine a I'urucum 


Pour 4 personnes 
Preparation I Smin 
Caisson lOmin Marinade 30min 


• 3 tomates * 80g de roquette 

• 1 oignon blanc • 1 poignee de 
graines d'alfalfa germees 

• 200 gde tofu ferme 
Pour la marinade: 

• 1 c, a soupe de coriandre fraTche 
ciseke * IcJ soupe de jus die 
citron * 2 c* a soupe de vinaigre de 
cidre *1 c. a soupe de moutarde 

• 3 c. a cafe d'huile d'olive 

• 2 c, a cafe d'urucum en poudre 

• 2 c, a cafe de sesame 

1. Preparez la marinade en 
melangeant tous les ingredients k 
Faided’une fourchette. 2. Coupez 
le tofu en petits des et pkcez-le 
dans la marinade. Melangez 
pour que le tofu soit bien 
enrobe Laissez mariner environ 
30 minutes au r£fng£rateun 
3, lavez les tomates, coupez-les 
en morceaux et placez-les dans 
un salad ier avec la roquette. 
Epluche z et emincez loignon, 
et ajoutez-le a la salade ainsi 
qu one bonne poignee de graines 
d alfalfa germies, 4* Faites 
chauffer une po£le et faites-y 
dorer les des de tofu marines 
pendant une dizaine de minutes 
en remnant tres regullerement. 
Ajoutez le tofu saute a la salade 
et servez sans attendre. 


Tiramisu matcha, 
framboises et baies 
d'agaT 

Pour 6 personnes 
Preparation 25mfn Repos 4h 

• 25Ggde framboises 

• 25Qg de mascarpone * 3 ceufs 

• 25 biscuits a la cui Her 

• 100 g de sucre* 2 c. a soupe de 
bales d r agaT en poudre 

*5 c.acafedethe matcha 

1, Separez les Wanes d'ceufs des 
jaunes, Dans un saladier* battez 
les jaunes avec le sucre jusqu’a 
ce que le melange blanch is se. 
Ajoutez le mascarpone et 
melangez de fa^on k obtenir 
une texture homog&ne. Ajoutez 

3 cuillerees a cafe de the matcha. 
Montez les blancs dbeufs 

en neige et incorporez-les 
delicatement a la preparation 
precedente. 2. Versez 15 cl d eau 
fremissante sur le reste de the 
matcha et fouettez jusqu’k ce que 
le melange devienne homog£ne 
et legerement cremeux. 3, Montez 
le tiramisu. Trempez brievement 
les biscuits dans le the matcha 
et tapissez-en le fond dun plat. 
Versez ensuite la moitie de la 
creme au mascarpone, recouvrez 
d une couche de framboises, 
d’une seconde couche de biscuits 
imbibes et terminez avec le reste 
de la creme au mascarpone. 
Laissez reposer au moins 

4 faeures au refrigerateur. Juste 
avant de servir, saupoudrez de 
baies d'a^ai en poudre. 
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Des quatre-heures sans ble 


Faire des gateaux sans gluten et sans lactose est sou vent un veritable casse-tete. 
Graceau chef Philippe Conticini, on redecouvre le plaisir de cuisiner de bons biscuits 
etsurtout le plaisir de les dequster! 


GATEAUX MOJITO 



Recettes et photos ext raites du dernier 
1 ouvrage de Philippe Conticini 

« Gateaux et gourmandises sans gluten 
et sans lactose » ad. First, 14,95 €, 


Difficult MM 

Pour 2 gateaux de 6 personnel 

Preparation 3 0 min 

i5s o n : : 15 min pour le gateau 
+ 8 min pour lei us 

* 23 feuilles de menthe *1 citron 
vert (zeste) *2 ceufsentiers 
*3 blancs d'oeufs montes en neige 
*1,5 pot de yaourt au lait de soja 
*17 g de beurre de soja + 10 g pour 
le moule *30 g de pate d'amande 
blanche sans gluten 
*10 g de farine de chataigne pour 
le moule *1 pot de yaourt de 
sucre semoule bien rempli *1 pot 
de yaourt de fleur ou de fecule 
demaTs *1/2 pot de yaourt d'tiulle 
detournesol *1/4 pot de yaourt de 
poudre d'amande 
*1/4 pot de yaourt de fecule 
de pommedeterre *1 sachet 
delevurechimique sans gluten 
•Igousse de vanille 
Pour lejusau rhum : *1 orange (jus) 
*1/2 citron jaune (jusMOOg de 
rhum *50 g de miel toutes fleurs 
*6 gde fecule de mats 
*2gousses de vanille *1 c. a soupe 
de sucre complet de canne 


1. A Faide d\in mortier ou d’un mixeur, pNez 
15 feuilles de menthe avec 4 belles pincees 
de sucre semoule. 

2. Melangez les oeufs et la pate damande en fouettant 
vivement pendant 1 minute, idealement avec un 
batteur electriqee, IncoTporez ensuite le yaourt, 

le sucre semoule restant et Thuile de tournesol 
Ajoutez le beurre fcndu, le zeste de citron vert, les 
graines de la gousse de vanille fendue en deux et 
grattee, et les feuilles de menthe pilees. Ajoutez la 
levure chimique, les fecules de mais et de pomme 
de terre, la poudre damande, puis enfin les blancs 
d oeufs montes en neige delicatement et en deux fols, 
3* Chemisez un moule avec du beurre et de la farine 
de ch&taigne, Versez 300 g d’appareil par moule, 
puis enfournez pour 15 minutes a 170 °C (th, 5/6), 


4, Dans une casserole, faites bouillir 1 ensemble des 
ingredients pour faire le jus pendant 30 secondes. 
Passe z le tout au chinois. 

5* Melangez ensuite dans un ramequin 2 cuiller^es 
k cafe d'eau et 1 cuiiler£e a cafe de fecule de mats, 
Vous obtenez ainsi un liquide assez epais. 

6. Faites chauffer la preparation a base de rhum 
dans une casserole, puis ajoutez petit a petit la 
liaison a la fleur ou fecule de mai's en fouettant 
avec un fouet afin d J epais sir sa structure, 
D£barrassez et reserve z au frais dans uneboite 
hermetique. 

7, Quand le biscuit est froid, parsemez legerement 
du reste des feuilles de menthe riselees. Au moment 
de couper le gateau, versez par-dessus le jus 

au rhum. 


gourmandviepratique.fr 69 



BON ET SAIN 


BISCUITS AU CHOCOLAT AU LAIT 
ETCOCO DE NOTRE ENFANCE 


TTTT 

Four4persoim es 
Preparation 4 0min 
Cuisson 20 min 


Pour la preparation a base de 
coco: »1 jaune d'oeuf 
° 90 gde blancs d'ceufs 

• Le zeste d'1/2 citron jaune non 
traite 100 g de coco en poudre 

• 45 gde sucre semoule 
Pour le biscuit : *1 ceuf entier 
battu en omelette *37 g de 
blancs d'oeufs *1/2 jaune d'oeuf 
•30gdebeurredesoja + 10g 
pour le moule *1 c. a soupe de 
lait de chataigne 30g de sucre 
complet de canne + 10 g pour la 
cuisson • 25 g de chocolat noir 

25 g de poudre d'amande 
20 g de fecule de pomme de 
terre 10 g de poudre de noisette 
- 10 g de farinede chataigne 
pour le moule 

•1 c. a cafe d'huile de tournesol 
1 pincee de fleur de sel 

• 1/2 c. a cafe de levure sans 
gluten 


1. Melangez dans l’ordre les 
ingredients de la preparation coco 
et reservez. 2. Faites fond re le beurre 
et le chocolat au bain-marie. Dans 
un cul-de-poule, melangez au fouet 
les poudres de noisette et d’amande, 
le sucre de canne, le sel, I’ceuf entier 
et le 1/2 jaune. Ajoutez le lait de 
chataigne et l'huile de tournesol, 
puis la fecule de pomme de terre et 
la levure chimique, enfin le melange 
beurre-chocolat fondu. 3. Montez les 
blancs d’oeufs en neige avec les 10 g de 
sucre de canne, puis incorporez-les au 
premier melange. 4. Beurrez et farinez 
des petits moules rectangulaires. 
fitalez au fond 8 mm d’appareil a la 
noixde coco et recouvrez jusqu’aux 
2/3 du moule de pate a biscuit au 
chocolat au lait. 

5. CuisezSii 10 minutes 

a 160 °C (th. 5/6). Une fois cuits, 
demoulez les gateaux, saupoudrez-les 
de sucre de canne et enfournez-les a 
220 °C (th. 7/8) pour 3 a 4 minutes en 
surveillant pour ne pas qu’ils brulent. 

6. Laissez refroidir et degustez. 



C'est nouveau 

APERO BIO ET VEGGIE 

Avec les Soya Party 
Tornate, Thym & 
Romarin, d£couvrez 
vite de nouvelles 
sensations. Avec 
45 % de mati^res 
grasses en jnoins que 
lescacahu£tes, ces 
d&icieuses graines 
desojatoastees 
deviendronl vite 
Fallie ideal de 
tous vos aperos- Originales et 
gourmandes, k partager (on pas) ! 
* Soya Party, 1,75 €, Soy, 
disponible en magasin bio. 




v,i** 


DESSERT MAUN 


Bio -flan, c'est enfin un dessert 
bio et dietetique quiconvient aux 
pcrsormes ayant dcs intolerances 
alimentaires. Sans sucre, bio, 
v£getarien, d^couvreztoutesles 
saveurs pour terminer le repas 
avec gourmandise ; cacao, abricot, 
rose, praiin^, amandes, . . . 

• Bio-flan, a partir de 0,95 € 

(les 2 sachets), Natali, 
boutique en ligne. 


DESPLATSAEMPQRTER 

Avec ces deux nouveaux plats 
cuisines, Ma Vie Sans Gluten 
propose une association 
savoureuse de deux eereales 
et de legumineuses bio avec 
les ientilles et les haricots 
rouges. A la maison ou au 
bureau, en settlement 3 minutes, 
c'est facile de se regaler sans 
gluten avec un plat complet. 

• Ma vie sans gluten plat 
complet, a partir de 2,62 €, 
disponible en magasin bio. 
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Farandole de salades de fruits 



AUX ORANGES ET SPECULOOS 

Meli-melo de fruits frais, secs ou seches, cette salade 
va faire des heureux ! Entre la douceur des dattes, 
la vivacity des oranges et le craquant des speculoos, 
on voyage entre gourmandise et plaisir* Pour des 
saveurs exquises, on nbublie pas la fleur dbranger 
et les feuilles de menthe ! A retrouver p, 75. 



ORIGINAL AVEC DESTOMATES 

On a tendance a oublier que 
lestomates sont bel et bien 
des fruits l On les accompagne 
de kiwi et d'huile d’olive pour 
la touche green. Et pour le peps, 
on ajoute des grains de grenade. 
A retrouver p. 78. 


ETAUSSI... 

✓ Aux fruits rouges et hibiscus. 

✓ Version yaourt a la ricotta. 

✓ Exotique au fruit du dragon. 
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La salade de fruits n'a pas dit 
son dernier mot ! 

C'est un grand classique de la cuisine frangaise. Selon qu'elle se compose defruits 
dujardin fraTchement cueillis oude fruits en boTte qui rappellent la cantine, 

I'enthousiasme qu'elle suscite est parfois mitige. On reconcilie tout le monde autour 
d'idees de melanges etde presentations aussi belles que bonnes. Par Fanny Riga 1 



« Salade de fruits, jolie, jolie**. » On connait la celebre 
chanson de Bourvil, et si Ton ne la chantonne plus, 
on a, en revanche, souvent termine un repas copieux 
par un meli-melo de fruits frais, Facile et rapide 
a preparer, la salade de fruits, best LE dessert leger 
et vitamine. Mais, contrairement a ce que Ion pense, 
elle ne se fait pas seulement en coupant quelques 
fruits saupoudr^s dun peu de sucre- Selon les fruits 
choisis, et ses accompagnements, elle peut ^tre tour 
k tour tres sophistiquee, exotique ou simplissime : 
un vrai cameleon des petites assiettes. 

FRUITS FRAIS VS FRUITS COHGELES 

En ete, sapprovisionner en fruits de saison pour 
de delicieuses salade s nest pas tres eomplique 
car, des fruits rouges en passant par les peches 
et les abricots, le choix est vaste* On opte pour des 
fruits bio et non traites pour conserver la peau qui 
contient, en majorite* les vitamines. En revanche, 
les choses se cor sent en automne et en hiver 
ou, sorti de la pomme et de la poire, notre salade 
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a triste mine. On se tourne alors naturellement 
vers les fruits congcles (qui evitent d’acheter 
du hors saison sans godt). Dans ces cas-la, on 
pense a glisser les fruits la veille dans le frigo, 
pour qu’ils decongelent en douceur et ne rendent 
pas trap d eau. On pense aussi a les mettre dans 
une passoire avaut de les utiliser. Dernier point : 
ne jamais les recongeler 

SUCRE OR NOT SUCRE? 

Soyons honn£tes, on a tendance a avoir la main 
lourde quand il s’agit de sucrer (qui reconnait 
ne pas adorer une salade de fraise ou le sucre 
craustille ?). Pourtant, les fruits en contiennent deja 
naturellement, cest ce qubn appelle communement 
le « fructose ». En soi, il ny a done pas besoin d en 
ajouter, d'autant que le corps assimile bien plus 
facilement le sucre des fruits que le saccharose. 

On pense alors a d'autres alternatives pour sucrer 
autrement Miel, sirup d ’agave (11 a lavantage d ’avoir 
un indice glycemique has), stevia : on ne manque 


pas de solutions. Autre possibilite : les infusions 
et strops maison. II suffit de laisser reduire dans une 
casserole, a feu doux, du jus de fruit avec une gousse 
de vanUle, de la cannelle ou encore de lean avec 
de la fleur d or anger. On pent meme se tourner vers 
les sachets de the ! Jasmin, menthe ou encore yuzu, 
ils parfumeront vos fruits k merveille ! 

UNE TOUCHEDEX()T IS ME 

Si les classiques ont du bon (fraise, pomme, banane 
par exemple), on en profite aussi pour y glisser 
des fruits plus surprenants com me Tarbouse 
(des petites baies rougeatres au gout legerement 
acidule) ou encore le coicg (un gout entre pom me 
et poire a savourer toujours cuit). Mais, encore plus 
appreci£s, on se tourne vers les fruits exotiques, 
et c’est bien la que notre salade de fruits 
prend des airs de fete. Fruit du dragon, 
kiwi jaune, mangoustan (fruit a chair 
blanche aux saveurs de peche et 
dan anas) ou encore le tamarillo, 
prune du Japon qui se marie 
tr£s bien avec le citron. Outre les 
fruits, les fleurs ont egalemenl 
toute leur place dans les salades. 


Je peuxV* 

congeler 7 


Dui a condition qu’aucun da 
fruits nMt 

" enlamettantplusteurs 

heure$aufrigo ; 

lliilltilf. 



Essence de rose, petales de capucine ou gelee de 
lavande, les fleurs ne laissent pas indifferent. 
Attention au dosage, en grande quantite, leur gout 
Temper te sur celui des autres ingredients 1 

LES AROMATES : UNE SURPRISE EH DOUCHE 

On pimente encore un pen plus les salades avec 
les Apices et les herbes aromatiques. Pour accentuer 
le goilt, on n'hesite pas a creer des melanges de 
fruits crus et cuits. On laisse mariner des lamelJes 
de pomme ou d ananas dans un jus de citron avec 
quelques feuilles de basilic et on fait dorer a la poele 
des quartiers de mangue avec du poivre de Sichuan, 
ou des oreillons d abricot avec de la muscade et du 
gingembre. Pour les apices, on les fait infuser dans 
un sirop ou dans une marinade com me Tanis 
etoile et les clous de girofle. En hiver, on 
joue sur les saveurs avec un melange 
d’epices qui rappellent levin chaud 
(badiane, clou de girofle cannelle.,.) 
et les speculoos. En ete, on marie les 
fruits avec de la verveine, du thym et 
duromarin. 

II ne resle plus qu’k glisser la salade 
de fruits au frais au moins une 
demi-heure pour un maximum 
de fraicheur au moment de servir. 
Principal inconvenient, die ne se garde 
pas tres longtemps. On la prepare la veille 
pour que les fruits s'imprfegnent de tous les arAmes 
et on la deguste sous 24 heures pour £viterquils ne 
noircissent et perdent leur texture. 


ON SORT DES TRADITIONNELLES COUPELLES 

Si cela reste la maniere la plus classique de presenter 
nos beaux melanges, on ose d autres presentations 
detonantes qui reconcilieront plaisirs esthetique 
et gustatif. La mode etant au carpaccio et au 
tartare, on s’en inspire pour la decoupe des fruits. 
Pour le premier, on s'equipe d 5 une mandoline 
et, evidemment, on se tourne vers les fruits a texture 
assez ferme (afin qu'ils tiennent a La decoupe), 
a nous les fines rondel les d ananas, de pomme, 
de poire. . . arrosees d un filet de citron pour eviter 
qu elles ne soxydent, Pour le second, il faut avoir 
un emporte-pi&re k bord haut dans le lequel on 
melange des fruits coupes en petits cubes ou m£me 
en lamelies disposes par petites couches. 




LESBONSGESTES 

</ Je prepare ma salade la veille pour que 
touslesaromes se melent. 

J J'arrose tous les fruits qui ont tendance 
anoircird’un filet de citron. 

V Je mange ma salade dans les 24 heures 
(lesfruits coupes se conserved tres peu). 
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Bon, 
a savoir 

Voustrouverezd es 
physalis sur le tnarcne 

enepiceriefineouert 

, grande surface . 


Salade exotique et yaourt au gingembre 


Difficulty 1 
Pour 6 personnes 
Preparation 2Gmin 


1. Pelez et coupez les bananes en biseau et les kiwis 
en demi-rondelles. Retirez la cage des physalis et coupez 
les fruits en 2, 


*24 physalis *6 bananes 
*3 kiwis *2 branches de menttie 
*4 yaourts a la grecque (soit 6Q0g) 

•4 c. a soupe de simp de gingembre (rayon 
exotique) 

*3 c. a soupe de noix de coco rapee grillee 


2. Repartissez-les dans 6 bols. Effeuillez la menthe 
et ciselez les feuilles. 

3. Fouettez le yaourt a la grecque avec le sirop 

de gingembre et nappez-en les fruits. Parsemez de noix 
de coco rapee grillee et de menthe. Proposez le reste 
de yaourt au gingembre en complement. 
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Salade d'orange, amandes et coulis de speculoos 


@ 03 © 

Difficulte 
Pour 6 personnes 
Preparation 40 mir 
Refrigeration 2 h 
Culsson 10 min 


• 6 oranges moyennes 

•8 dattes fralches denoyautees 
•4 oranges a jus 
•6 speculoos 

• 2 feuil les de gelatine 

• 50 g de coulis de speculoos 
•30gd'amandeseffilees 
•3 c. a soupe de sucre blond 
en poudre 

•1 c. a soupe d’eau de fleur 
d'oranger 

•Ic.asoupedemiel 
•1 pinceede cannelle en poudre 
•Quelques feuilles de menthe 
pour la finition 


1. Faites dorer les amandes a sec dans une poele. Emincez les dattes. 
Pelez les oranges a vif et recuperez les supremes au-dessus d’un bol 
pour recueillir le jus qui s’ecoule. Mettez les morceaux d’orange dans 
un autre bol avec les dattes. Ajoutez l’eau de fleur d’oranger et le miel. 
Mflangez et reservez au frais. 

2. Faites tremper la gdatine dans un bol d’eau froide. Pressezles 
oranges a jus. Mesurez le jus recueilli. II fautobtenir 25 cl. Vous 
pouvez completer le cas echeant avec le jus des oranges pelees 
precedemment. Faites chauffer le jus dans une petite casserole avec 
le sucre. Ajoutez la gelatine essoree, melangez pour faire fondre. 
Ajoutez la cannelle puis versez dans 6 tasses ou coupelles. Reservez 
au refrig^rateur. 

3. Quand la gelee d’orange est prise sur les bords, parsemez-la des 
speculoos emiettes et remettez 1 heure au frais. Au moment de servir, 
repartissez la salade d’orange dans les coupelles, sur la gelee. Arrosez 
de quelques traits de coulis de speculoos. Parsemez d’amandes 

et decorez de feuilles de menthe. 


L ATELIER PATISSERIE 


Fruits rouges marines au sirop d'hibiscus, 
mascarpone fouette 

1. Versez 25 cl d'eau dans une casserole, ajoutez 200 g de sucre. 
Melanges pour dissoudre le sucre et portez k ebullition. Laissez cuire a 
petits bouillons pendant une quinzaine de minutes, jusqu* a lbbtention 
d'un sirop leger. Retirez du feu* ajoutez le sachet d ? infusion iThibiscus, 
laissez infuser 5 minutes, retirez le sachet et laissez refroidir. 


Difficult# HIT 

Pour 6 person nes 
Preparation 15mln 
Cuisson 15 min 
Refrigeration 1h 


•250 g de fraises *125 g de groseilles 
■200gdeframboi5es 
*250gde mascarpone 

• 2 c. a soupe de creme liquide 

• 280 gde sucre en poudre 

*1 sachet d'infusion d'hibiscus 


2, Fouettez le mascarpone, la creme liquide et le sucre restant. 

Repart issez-le dans des petits bocaux et reservez au frais, Lavez, 
sechez et equeutez les fraises. Coupez-les en morceaux. Melangez tous 
les fruits et mettezdes dans un bocal Versez le sirop d'hibiscus par- 
dessus, Laissez mariner au frais pendant 1 heure. Servez avee la creme 
de mascarpone. 
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Ricotta battue aux abricots, framboises et biscuits 


99 f? 

Difficulty N 
Pour 6 personnes 
Preparation Z Oiriin 

•6 abricots hien murs 

• 250 gde framboises 
-200g de ricotta 

* 20 cl de creme fralche epaisse 
type Isigny 

•6 biscuits sables 
■4 sachets de sucre vanille 


1. Dans le bol cTun robot, mettez la ricotta, la creme, le sucre vanille 
et 200 g de framboises* Mixezjusqu’a obtenir une preparation 
homogkne* 

2. Coupez les abricots en 2 et denoyaute^-les avant de les couper en 
petits morceaux* 

3. Repartissez la preparation dans 6 verrines en y integrant les 
morceaux d abricot. Entreposez an frais jusquau moment de servir. 

4. Emiettez un sable sur chaque verrine, decorez de framboises 
fraiches restantes et degustez bien frais. 
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L ATELIER PATISSERIE 
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Salade de tomate verte aux 2 kiwis et grenade 


SQM 

Difficulty 1 ] 

Pour 6 personnes 
Preparation 20min 

*6tomates vertes *3 kiwis verts 
*3 kiwis Gold *1/2 grenade 
*1/2 bouquet de menthe 
* 6 c- a soupe d J hLiile d r olive vierge extra 
•Fleurs de sel, poivre du moulin 


l Tranchez les tomates, pelez les 2 types de kiwis et coupez-les 
en rondelies, 

2. Arrangez-les harmonieusement dans 6 assiettes ou dans 
un grand plat. 

3. Decortiquez la grenade en retirant les peaux blanches du fruit 
pour ne recolter que les g mines. Parsemez-les sur la salade. 

4* Effeuillez et ciselez la menthe, repartissez-la ^galement 
Parsemez de sel et de poivre, arrosez d’huile et d£gustez 
bien frais. 
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Salade de baies 


Difficult# I I 
Pour 6 personnes 
Preparation 2 0min 

* 250 g de fraises * 125 g de f ramboises 
■ 125 g de bates polaires 

* 125 g de groseilles a maquereau 

* I poignee de fraises des bois 

* 1 poignee de baies de cassis • 2 figues sechees 

* 1 poignee d'amandes emondees* Fleurs comestibles 
Pour rassaisonnement: • 2 c J soupe de jus de citron 

* 2 c* a soupe de gelee de groseille 
*2c.a soupedemiel 

* 1 c.a cafe d'eau defleur d Granger 


1- Rincez tous les fruits frais a leau claire et sechez-les 
delicatement dans un linge. 

2 , EqilfiUtez et coupez les fraises en 2 ou en 4. Mettez- 
les dans le fond dun grand saladier ou dans un 
contenant de presentation. 

3* Coupez les figues en fins quartiers. 

4. Disposez tous les autres fruits melanges par-dessus 
avec les figues et les amandes. Dispersez les fleurs 
comestibles si vous en disposez. 

5. Faites legerement Chauffer la gelee de groseille avec le 
miel pour les liquefier et fouettez-les avec leau de fleur 
d oranger et le jus de citron* 

6* Au moment de servir, repartissez dans des bols et 
nappez d’un peu d'assaisonnement. 
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L ATELIER PATISSERIE 

Salade de fruit du dragon 


Difficult* 

Pour 6 personnes 
ggjf Preparation 20 min 

* 3 pitayas ou fruits du dragon 

* 1 boTte de litchis au sirop 
•250gdeframboises 

* 125 gde mures 

* 125 q demyrtilles 

# * 1 citron vert 
• 5 cl de rhum 
•Copeauxdenoixdecoco 
sechee 


1. Coupez les pitayas en 2 dans la longueur, 
Evidez-les en tentant de ne pas entailler 
la peau. Reservez les coques, Coupez la chair 
en cubes. 

2 « Lavez les autres fruits frais, figouttez les 
litchis en conservant le sirop, Ajoutez-lui 
le jus de citron vert et le rhum, 

3. Coupez les litchis en 2 ou en 4. Melangez 
ensemble tous les fruits avec le sirop releve. 
Reservez au fra is jusquau moment de servir, 
4* R@partissez-les dans les coques de pitaya, 
decorez de noix de coco rip£e et degustez 
bien frais, Proposez eventuellement une 
boule de sorbet coco en aceompagnement. 




Pf S n 
de rhum < 

Remplatez-leparM c * 

de ins d’orange dans 

lequelauramacereme 

. gcmsse de van die. 


LA DECO 


Tradition a la frangaise 



COMME NOS GRANDS-MERES 

Avec la rentree, place au retour des bons petits plats maison 
qui embaument la cuisine. On se remet aux fourneaux et Ion 
ressort des placards nos indispensables ustensiles. Entre 
cocotte -minute, ramequins et couteaux, on depoussiere 
les intemporels pour les sublimer a table. On nbublie 
pas les moules a tartes et gateaux pour un maximum 
de gourmandise ! Assortments de moulcs a patisserie, motile 
a tarte, 6,95 € et petits moules, 5,95 € le lot de deux, Ikea* 


A , 1 . I 



DECO CHIC AVEC 
DES BOUTEILLES 

Des restes de la foire au vin? 
Pas de panique. on vous devoile 
des idees decoration utiles pour 
customiser les bouchons, les 
bouteilles et merne les calsses 
avin! Aretrouverp. 84. 


ETAUSSI 

✓ Des recettes succulentes 
de barres aux cereales 
pour enchanter petits 
et grands etleurdonner 
tonus et vitality pour 
lajournee. 
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LA DECO 


INDISPENSABLE 

On attend Pantonine et Hiiver avec 
impatience pour cuisiner dans 
la fameuse cocotte en fonte qui devrait 
&tre dans tous les placards. De sa belle 
robe rouge, elle fait un malheur dans 
la cuisine et sur la table. Son prix 
se justifie par sa duree de vie : quasi 
etemelle ! Cocotte en fonte emaillee 
cerise, 219 € (24 cm) et 269 € (31 cm), 
Staub chez Ambiance et Styles. 



Les intemporels de la cuisine 
made in France 

Cocottes, plat en email... Certains objets du quotidien font partie integrate 
de notre patrimoine culinaire. Indemodables ou remis au gout du jour: 
on les adoptedans les deux cas! Par Margot Dobrska et Fanny Rigal 



CANE MANGE PAS DE PAIN 

Embfene fran^ais par 
excellence, la baguette joue 
les reines a table. Une belle 
lame dentelee et un manche 
en bois design, ce couteau 
devient un ustensile obligatoire 
pour la faire croustiller. 
Couteau & pain Opinel, 25 €, 
en vente chez Culinarion. 


REVISITE 

Tout amateur de fromage 
a du eamembert a sa table. 

Et pour eviter les mauvaises 
odeurs, on se laisse seduire par 
une cloche vintage. En bonus, elle 
s utilise meme au four pour faire 
fondre le fromage a tartiner sur 
de belles tranches de pain ! Cloche 
a eamembert en porcelaine, 
13,90 €, Les Artistes Paris. 




imh 

BON 



HOMMAGE VINTAGE 

Les celebres marques fran^aises 
sont aussi un bout de notre 
patrimoine. On craque pour cette 
bouteille faussement vintage 
a TefFigie de la celebre vache rouge 
pour faire plaisir aux enfants 
comme aux plus grands. Bouteilie 
en verre,colL « La vache quint », 
2,60 €, GE Concept, en GMS. 
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BRUT 

U email est de retour ! On aime 
son style epure et ses couleurs 
pastel qui collent a Pair du temps 
(et a la fameuse deco nordique). 
Un vent de nostalgic souffle sur 
la table du petit dejeuner avec 
cette tasse qui accueille aussi 
bien le cafe que le chocolat ou le 
the, Tasse a cafe, 3,99 €, Alinea, 




valeursOre 

En dessert ou a quatre heures, les 
tartes sont intemporelles et leur 
moule dentde aussL II ne reste 
plus qu'a decouper des pommes 
(et autres fruits) et confectionner 
la pate pour lenfeumer. Moule 
a tarteenacier, 3,24 € (0 30 cm) 
GB Concept, en GMS. 


OBJETS DETOURNES 

Customises avec les grands classiques, cet ensemble de torchons 
est un joli clin d J oeil k nos plus beaux accessories de cuisine. Une 
bonne idee cadeau pour equiper sa cuisine jusquau bout. , . des 
ongles ! Torchons a motifs, 62,50 € (lot de 5), Cote Table.fr 



RETOUR EN ENFANCE 

Pour le petit dejeuner, on s' inspire 
des modeles d'antan pour boire 
son bol de lait et raviver ses 
souvenirs d’enfanoe. Et pour etre 
tendance, on commence une 
collection de toutes les couleurs, 
la mode etant au depareille, 

B ol a cote s en gres Cafeino, 
plnsieurs colons, 1,99 €, Alinea . 



POLYVALENT 

Les ramequins a Tandenne sont indispensables dans 
la cuisine, Moule a gateaux, riz au lait, salade de fruits 
ou souffle, on sen sert pour toutes les recettes. On les 
adopte et en plus fait une jolie decoration sur les etageres. 

Rameqnin en gres, 4, 50 € GE Concept, en GMS. 
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Detournement de bouteilles 


Chez les amateurs de vin, il reste toujours des bouteilles vides dans le 
garage et des bouchons au fond d'un tiroir. On apprend a les customiser 
pour en faire une decoration utile et tendance ! 



-s 




%% 






•r, Tableau pratique 

^ A accrocher dans 1 entree ou sur un bureau, realisez un 

pense-bete avec d anciens bouchons. Utilise z un vieux plateau 
t h rebord de n'importe quelle forme : rond, rectangle, en coeur, 
et peignez-le avec une couleur unie. Coupez ensuite chaque 
bouchon en deux avec un cutter. Avec un pistoiet a colie, collez 
chaque bouchon sur le plateau en partant de Finterieur vers 
Fexterieur pour former des cercles. Laissez secher et verifiez 
qu aucun bouchon ne bouge. 11 ne reste plus qu’a accrocher des 
* Post-it et des photos avec des punaises. 
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Perchoir dans le jardin 

Denichez des caisses a vin pour decorer votre 
exterieur. Decoup ez a la scie sauteuse chaque 
planche de bois pour former les morceaux du 
nichoir. Prenez bien les dimensions afin que 
tous les morceaux s'ajustent parfaitement 
Clouez les planches ensemble en commen^ant 
par le fond et en terminant par le toit. Pour 
maintenir le tout, collez une cheville en bois 
avec un pistolet a colie. II ne reste plus qu'a 
1 accrocher dans le jardin, sur un mur ou dans 
un arbre, et y placer des graines. 



Version jeu de societe 

Osez innover et invenfez un nouveau jeu 
de strategic* Utilisez un cuit-vapeur en 
bambou pour r£aliser la base. Coupez en 
trots vos bouchons avec un cutter et passez 
un coup de vernis a bois fence sur la moitie 
des bouchons. Dans du carton, decoupez 
un cercle du meme dia metre que le cuit- 
vapeur. Peignez-le en gris et tracez plusieurs 
cartes avec de la peinture blanche. A Taide 
dun bouchon, tamponnez les angles et le 
milieu de chaque c6t£ des carres pour creer 
des ronds blancs, Laissez secher, et a vous 
les parties endiablees ! 



Vases bicolores 

Utilisez vos bouteilles au lieu de les jeter I Enlevez 
toutes les etiquettes en les faisant tremper dans 
de Teau chaude. Pour les decorer, choisissez 
des p cultures de differ entes couleurs avec 
cependant une dominante identique pour toutes 
les bouteilles. Delimitez, sur diacune d elles, les 
zones k peindre avec du scotch. Passez plusieurs 
couches pour obtenir une teinte homogene. 
Afin que la peinture ne s’abime pas, utilisez un 
vernis resistant al’eau, cela donnera 
egalement a vos fnturs vases un cote brillant. 
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En-cas de champions 

On reprend les bonnes habitudes et on se met au sport. Pour tenir toute la journee, 
on fait le plein de vitamines avec de delicieuses barres aux cereales. Proteines et 
gourmandise a la cle: en avant les sportifs! Par Fanny Rigai 


Les fruits secs, stars du podium 

On raise sur des melanges bio et sans ajout de sel 
ou de sucre, Le choixest vaste : noisettes, noix, pis- 
taches, amandes, flocons davoine, sesame, abricots, 
cranberries... On ajoute une pointe doriginalite 
avec les graines de lin, de chia ou encore du quinoa 
souffle. On mixe le tout grossierement et on 
melange avec un liant sucre ; sirop durable, d'agave 
ou du miel On etale sur une plaque a laide dun 
rouleau a patisserie et on met au four pour que cela 
durcisse et devienne bien dore. 
II suffit ensuite de laisser r efroidir a temper atu re 
ambiante et de les decouper. 



Tous derriere le riz souffle 

On prepare une bonne quantite de riz souffle qubn 
melange a de la puree de cacahuetes. Moins riche 
et sucrie que le beurre, elle apporte des nutriments 
qui sont une excellente source de proteines. M£me 
principe que pour les autres recettes, on peut ajouter, 
au besoin, des fruits, des graines... On decoupe de 
gros carres a la sortie du four pour les emporter plus 
facilement. Pour garder le croquant du riz souffle, on 
conserve le tout dans des boites en fer hermetiques. 



Hymne au chocolat 

Toujours sur la meme base, on varie les plaisirs 
en mixant des flocons davoine avec des amandes 
effildes et des copeaux de noix de coco. On pr£f£re, 
cette fois-ci, un miel neutre pour her le melange 
et qui va colorer la preparation sans donner trop 
de gout. Une fois les barres cuites et decoupees* on 
ehauffe du chocolat noir au bain-marie afin qu'il soft 
bien lisse. On trempe chaque barre dans le chocolat 
pour les napper genereusement. On recommence 
plusieurs fois pour obtenir une bonne epaisseur. 
Pour terminer, juste avant que le chocolat ne 
refroidisse, on saupoudre de pepites de chocolat. 
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HALIN 


Mon cahier pratique 



MA BATTERIE DE CUISINE 

Pour mijoter, r6tir ou griller. . . cheque 
casserole a son usage. Pourtant, dans 
nos placards, on ne compte guere qu'une 
poele qui fait tout et deux casseroles. 

La verite ? Entre les materiaux et les 
formes, on ne sait jamais quoi choisir. Pour 
. un shopping parfait, on vous dit tout sur 
| Part de choisir sa batterie* des poignees 
— amovibles au fait out indispensable ! 




1 

rf v . 

A 
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GORGEES de soleil 

A I'heure de I'apero, on savoureentre 
amis ce vin leger et frais.Avecdes 
notes d'agrumes et une robe rose pale, 
i! accompagne du poisson etmeme 
des fruits au dessert. Aconsommer 
tres frais ! Cuvee Alouette, Rose20l5, 
Aureto, disponible en ligne. 


ETAUSSI... 

✓ Notre shopping de la quinzaine 
avecdes nouveautes au rayon frais. 
Aretrouverp.92. 

✓ Les rendez-vous des gourmands 
pourdes escapades culinaires. 
Aretrouverp.94. 
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MALIN 



Notre guide d'achat pour faire 
le meilleur choix 


Moins besom de matiere grasse r aliments qul n’accrochent pas, lavage plus facile, duree de vie... 
Les arguments pour renouvelersa batterie de cuisine ne manquent pas. Retour sur tout ce que Ton 
trouve sur le march! avec nos conseils pour acheter malin. ParAurnuMkhei 


D evant le rayon des poeles et des casseroles, 
c’est souvent le grand dilemme. II faut dire 
que le choix est vaste : les materiaux sont 
nombreux et les prix varient du simple 
an double. Aluminium, Inox, ceramique, pierre. 
oil fin it par sy perdre. Les differents metaux utilises 
pour la fabrication de nos poeles et casseroles 
ne se valent pas, tant sur le plan du prix que du gout 
ou de la sant L On ne parle m£me pas de Tepaisseur 
ou encore du mode de chaleur privilege Or, dans 
I’ ideal, en bon cuisiner, il faudrait avoir au moins 
Irois poeles et trois casseroles, de tallies differentes. 
Les petites casseroles (14 cm) servent a realiser 
des sauces ou rechauffer de petites quantites 
de nourriture. Les casseroles moyennes (20 cm) 
sont utiles pour cuire, par exemple, des pates pour 
2 a 4 personnes. Une pofle de 25-30 cm est, quant 
k elle, id&de pour cuisiner toute sorte bailments 
en plus grosse quantile. La forme est importante, 
elle aussi ; une poele ovale pour les poissons, un wok 
pour saisir, a feu vif, les legumes et autres poelees. , . 


DUEL HATERIAU POUR QUEL USAGE? 

Face k labondance de matures disponibles, difficile 
de savoir comment les d6partagen Et puts, bien 
souvent, contraint par le temps (et/ou par le porte- 
monnaie), Lachat s effectue sans trop connaitre les 
differents atouts et inconvenients de ce que ldn 
choisit. On suit le guide ! 

L A1UMINIUM PUR: POUR LES CUISSONS COURTES 

L£ger et peu on£reux, Laluminium pur n'est 
cependant pas ideal pour la same car il penetrerait 
dans les aliments. Il entre toutefois dans la 
fabrication des poeles et casseroles en Inox, sous 
forme de couches, car il conduit bien la chaleur. 

* Composition : laluminium est un inetaL 

* Les + : pas cher ; leger ; bonne conductibilite ; 
bonne r£activit£ sous l’effet de la chaleur. 

* Les - : laluminium, qui a tendance k migrer dans 
les aliments, est mauvais pour la sante* 

* Conseil ; si vous utillsez des contenants 

en aluminium, evitez les cuissons longues et ne les 
utilise z pas pour conserve! des aliments. 
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L'INOX, IL FAIT TOUT 

CTest le fameux aciei inoxydable, aussi appele acier 
inox. Inoffensif, polyvalent et pen couteux, c est un 
indispensable de nos cuisines. 

• Composition : Plnox est un alliage de trois 
metaux, le fer, le chrome et le nickel Comme 
il ne conduit pas bien la chaleur, les po&les et 
casseroles faites dans cet alliage contiennent 
aussi de Taluminium^ emprisonne entre des 
couches d' Inox. Pas de panique, il ne sera done pas 
en contact avec les aliments. 

• Les + : solid e ; pratique ; inoffensif si de qualite ; 
longue duree de vie {si depourvu de revetement 
anti adherent) ; polyvalent (peut aussi bien saisir 
que fairc mijotcr) ; facile k nettoyer et k entretenir 
(supporte le liquide vaisselle, passe au lave- 
vaisselle, ne rouble pas. . ,) 

• Les - : ne pas etre allergique au nickel ; plus cher 
(mais dure toute une vie 1) 

• Conseil : choisissez un Inox de qualite, qui 
porte la mention « Inox 10/18 » (18 % de chrome 


SAISIR SAVIANDE COMME 
AU RESTAURANT 

Une bonne viande qrillee. saisie a t'exterieur 
etfondanteS I'intGrieur, le reve. Pourtant, $ la maison, 
e'est jamais ?a.„ Car I’antiadherent dont la poele est 
recouverte fait en sorte, justement, que I'aliment 
n’adhere pas, il ne peut done pas etre «saisi». Mieux 
vaut done utiliser des poeles en Inox sans revetement, 
en acier ou encore en fonte, graissees, qui vont 
retenir I'humidite de la viande: une croute se forme a 
I'exterieur, tout en la laissant tendre a coeur. 


et 10 % deader), Ainsl Hnox ne rouillerapas 
et les materiaux seront stabilises pour qu’aucune 
particule toxique ne migre dans les aliments. 
Choislssez-les avec un fond epais (couches dlnox 
et d aluminium en general) pour une diffusion 
optimale de la chaleur. 

LE CUIVRE r LE SECRET DES GRANDS CHEFS 

Le cuivre est le champion de la conduct ibilite 
thermique. Il est egalement repute pour 
la realisation des confitures. 

• Composition : le cuivre est un metal ; les 
casseroles en cuivre d aujourd’hui sont desormais 
recouvertes detain pur ou dlnox, pour eviter 
lapparition du fameux vert-de-gris,. toxique pour 
Torganisme. 



* Les + : joli ; tres r^actif ; excellente conductibilit£ 
thermique (elle se repand rapidement et de fa^on 
homogene) ; duree de vie longue. Les chefs aiment 
sa grande precision, 

* Les - : le prix ; lentretien. 

* Conseil i ses proprietes thermiques le rendent 
ideal pour les preparations « delicates » a base 
de lait ctiaud, de chocolat fondu, de caramel 
Incontournable aussi pour r£aliser de bonnes 
confitures {dans une large bassine pour favoriser 
Tevaporation). 

LACIER ET LA FONTE, LE CHOIX DES ANCIENS 

C est bien connu, c est dans les vieilles marmites 
que Ton fait les meilleures soupes. Lacier et la 
fonte sont la promesse de bons petits plats mijot^s 
et de viandes bien saisies. A ne pas confondre 
avec ce que Lon appelie la « fonte d'ahiminium », 
qui n'a rien a voir avec la fonte (e'est simplement 
de Laluminium moule). 

* Composition : alliage d un metal, le fer, et dun 
non-metal, le carbone (il y a davantage de carbone 
dans la fonte). 0 existe aussi de lacier emaille, 

k £ viter car il s'use plus vile (la, autant utiliser 
de Tlnox). 

* Les + ; petit prix ; bonne accumulation 

de la chaleur ; solide, ne se raye pas ; resiste aux 
hautes temperatures ; cuissons savour euses ; pas 
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composants exacts, fivitez tout choc 
thermique : commencez la cuisson au 
four a froid, ne posez pas un plat chaud 
en terre cuite directement sur une surface 
froide ou sous leau froide. . . Nettoyez 
avec precaution, sans trap de liquide 
vaisselle, et faites bien secher. 


REVETEMENT OU PAS REVETEMENT? 

En realite* tout depend de ce que Ton 
cuisine. De Tlnox sans revetement suffira 
amplement pour des preparations liquide s. 
Ilya egaleinent peu d'interet a acheter une 
casserole revetue : on y saisit rarement des 
aliments. En revanche, une po£le revalue 
se revile bien pratique pour cuisiner 
des aliments fragiles qui accrochent, 
comme les ceufs, les crepes ou le poisson. 
Lavantage, c est qu'il n'y aura besoin que 
de tres peu de matiere grasse. 


LA TERRE CUITE, LE PLUS ANCIEN 

Ancestrale, la terre cuite permet une cuisson douce 
et naturelle. Ideale pour des plats comme le tajine. 

• Composition : argile ; parfois email le pour 
la solidite (mais pent etre nocif). 

* Les + : aucune substance toxique (sauf si presence 
d’&nail, k choisir sans plomb dans ce cas) ; cuisson 
douce ; passe au four ; ne dess&che pas les aliments. 

* Les - : fragile (chocs thermiques). 

• Conseils : mefiez-vous de ce qui se vend 
a Eetranger, il est difficile de connaitre les 


de composants toxiques (bonne alternative aux 
revetements anti adherents). 

• Les - : le prix ; le nettoyage (ne tolere que leau, 
noirdt les torchons, il faut passer une couche 
d'huile apres chaque utilisation. . le poids 
(lourd) ; ne pas y fairc cuire d ’aliments acides 
(prif&rez l’ Inox). 

• Conseil : l’acier est tres bien pour cuire 

de la viande : Fhumidite ne ressort pas comme sur 
un antiadherent. Bien graisser pour ne pas que les 
aliments accrochent (c est le fameux « culottage »). 
La fonte se pr£te bien a la preparation de plats 
mijot£s, dans une cocotte. 


UNE DUREEDE VIE TRES COURTE... 

Il faudra en revanche en prendre soin pour 
qu’il dure dans le temps. On pointe ici du 
doigt Tun des grands inconvenients d 3 un 
revetement : sa duree de vie. Environ trots 
ans contre toute une vie pour des materiaux 
qui en sont depourvus [ Cote sante, difficile 
de demeier le vrai du faux, les febricants 
n’^tant pas tenus de ddvoiler la composition 
de leurs revetements. Il est courant de voir 
aujourd’hui la mention « sans PFOA » (sans 
acide perfluoroctanoique) sur les etiquettes, 
sans pour autant que soit indique ce qui 
le remplace. Si vous preferez ecarter les revetements 
de vos cuisines, il existe toujours des alternatives : 
il soffit de privilegier les materiaux « bruts » qui 
en sont depourvus comme Tlnox, la fonte ou lacier. 
Un autre compromis consiste k utiliser ses poSles 
rev£tues avec parcimonie, et non pas de manure 
systematique. 
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.„du Teflon 

De son vrai nom polytetrafluoroethylene (PTPE), 
Teflon etant une marque deposee, il n a plus autant 
la cote qu autrefois. On le soupgonne d'etre toxique 
pour Torganisme, du fait de la presence de FEOA, 
an perturbateur endocrinien potentiellement 
cancerog^ne. Celui-ci pourrait migrer dans 
nos aliments, surtout a fortes temperatures, 
Cependant, les fabricants de Teflon, comme Tefal, 
se sont engages a ne plus en utiliser. 

... de la ceramique 

Depourvu de PFOA (cest le seul qui lest a coup 
sur !) ce revetement serait a base de silice et des 
Hants alcooliques. Mais la encore, aucune certitude 
sur la composition de cet alliage. Uinconvenient ? 
Elle est fragile et accroche parfois plus que 
le Teflon. Cavantage ? Elle conduit bien la chaleur. 
Ce type de poeles et de casseroles est d ailleurs 
dit ecologique, car sa fabrication produirait 
moins de rejet de C0 2 . Mefiez-vous tout de mime 
des arguments « verts » f qui sont bien sou vent 
purement tommerciaux. Une pofie revalue pent 
difficilement etre consideree comme ecologique, 
sa duree de vie etant tres llmitee, 

... de la pierre 

II ne sagit bien sur pas de poeles taillees dans 
la pierre mais bel et bien d'un revetement (sur 
une base en aluminium, en general) de pierres 
incrust^es. Elle est en general plus efficace que la 
ciramique, mais aussi plus chire. La choisir de 
preference sans PFOA. 

GRANDS ET PETITS BORDS: DES UTILISATIONS DIFFERENTES 

Pour faire des crepes, par exemple, il faut e viter 
les poeles aux grands bords. Une poele crepiere 
en aura de tres petits, afin de simplifier la 
confection, parfois delicate, des galettes. Au 
contraire, un wok en aura des grands pour bien 
faire sauter les aliments sans qui Is ne s'echappent 

LOURDEUR ET EPAISSEUR, TEMOIKS DE LA QUALITE 

Plus il y a d’epaisseur entre le feu et les aliments, 
mieux c est, car la chaleur est ainsi mieux d if fusee. 
Les aliments accrocheront moins et ne risqueront 
pas de bruler. Plus il y a de couches sur une po&le 
ou une casserole, plus elles seront de qualite. 

De meme, on privilegiera des casseroles a fond 
epais pour realiser des preparations comme 
le caramel, la bechamel. . . 

INDUCTION: ATTENTION A LA COMPATIBILITY 

Si vous etes 6quipe de plaques a induction, verifiez 
bien sur T Etiquette que votre future batterie 
de cuisine est compatible. Vous pouvez, sinon, 
investir dans une plaque metallique speciale 
appelee « disque relais », qui permet la diffusion 
des champs magnetiques. Une astuce pour savoir 



si une poele est compatible avec 1* Induction : place z 
un aimant dessous. Il adhere ? (Test compatible. 

MANCHE AMOVIBLE, COUVERCLE, POIGNEES... DES OPTIONS 
BIEN UTILES 

Vous manquez de place dans vos placards ? 

Un manche amovible peut etre une bonne 
solution. Il permet de stocker toute une batterie 
plus facilement. Id^alement, il faut qu’il puisse 
£tre compatible & la fois avec les po&les et les 
casseroles ; voilk pourquoi il est bon d’investir 
dans une batterie complete. Si vous vous equipez 
d’un manche amovible universel apres coup, 
veillez bien a ce qu'il soit compatible avec vos 
poeles et casseroles revetues dun antiadherent, 
qull pourrait endommager. Sachez aussi que les 
manches en plastique durent moins longtemps 
et supportent par consequent moins bien le lave- 
vaisselle, Quant aux couvercles, ils vous seront 
toujours utiles pour cuire des aliments plus 
rapidement ou a la vapeur. Ceux en metal sont plus 
solides que ceux en verre (et done plus onereux). 


5 CONSEILS A SUIVRE 

I Avant la premiere utilisation, nettoyez vos poeles 
et casseroles et enduise2-les d'une fine couche 
d'huile a I'aide de papier absorbant. 

2 Evitez les chocs thermiques (ne passez pas une 
poele tres chaude directement sous I'eau froide). 

3 Soignez vos poeles et casseroles pourvues d 'un 
revetement antiadherent: utilisez des eponges 
dont le cote abrasif est compatible (et seulement si 
les aliments ont vraiment beaucoup accroche). Evitez 
de vous servir de spatules en acier et de les mettre au 
lave-vaisselle, neles posez pas non plus sur feu trop 
fort et ne les laissez pas tremper. 

4 Pour recuperer un fond de casserole en Inox 
brule, utilisez un melange de bicarbonate 
desoude et de vinaigre blanc, a faire chauffer 
quelques minutes. 

5 Debarrassez-vous de vos poeles et casseroles 
avec un revetement en Teflon abime: il peut 
devenir toxique. 
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Notre shopping 
coup de coeuren GMS! 

Des saveurs exotiques aux plus traditionnelles, 
on s'inspire des nouveautes en supermarche pour 
concocterde delicieux repas. Par Fanny Rigal 





Un verre d'exotisme 

La cefebre marque r^unionnaise 
Rhum Charrette etoffe son 
offre et lance « Le VaniUe » ; nne 
recette de rhum a deguster qui 
traduit tout le savoir-faire des 
rhumiers de Hie de la Reunion, 
Elabore a partir de rhum vieux 
de la Reunion, « Le Vanilla » 
voile une recette unique, 
des notes rondes et d£licates 
qui se melent aux aromes 
gourmands de la veritable gousse 
de vaniUe Bourbon plaeee 
a l’interieur de la bouteille. 
Embarquement immediat ! 

Le VaniUe, 21,90 €, 

Rhum Charrette. 



Original coffee 

Carte Noire devoile deux nouvelles 
references pour completer sa gamme 
de capsules compatibles avecles 
machines Nespresso. Deux cafes 
qui proviennent des hauts plateaux 
kenyans et des volcans andins pour 
des aromes savoureux et corses, Avec 
le cafe torrefie et moulu a Tusine 
historique de Laverune pres de 
Montpellier, ces capsules sontmade in 
France, Collection Origines, & partir 
de 4,79 € le paquet, Carte noire. 



Extra acide 

Un nouveau produit Lutti de la gamme 
Bomb pour les plus gourmands ! Compose 
de quatre parfums fruits rouges (cerise, 
framboise, cassis et un melange explosif de 
fruits), ces petites billes fourrees de poudre 
acide petillent dans la bouche. On suce 
le bonbon et on croque. Attention, leffet 
addictif est assure ! Red Bomb, 1,90 Lutti. 





Plaisir minute 

On decouvre deux nouvelles recettes de mug cake avec 
Ancel Lagourmandise n’attend plus : en 1 minute et 
10 secondes au micro- ondes, Cest pret ! Avec un moelleux 
aux amandes, on aime le delicieux gout de frangipane et 
avec le fondant au chocolat, on savoure aussi lmtensite 
du chocolat noir. Mug Cake Ancel, 1,49 €, Dr. Oetker. 
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Rillettes de la mer 

On succombe pour les nouvelles recettes aux poissons 
de Henaft Des rillettes de saumon U’aneth, du thon au 
basilic et du maquereau assode a la tomate > dies sent 
parfaites pour des toasts a Tapero. Fraicheur etparfum 
sont au rendez-vous pour des tartines gourmandes. 

Ma Tartine Henaff, a partir de 2,30 €, Henaff, 


Lincontournable 

fromagefrais 

St Moret conserve tout de sa recette 
originale et met un peu moins son 
grain de sd dans vos asstettes. Avec 
25 % de sel en moins, le fromage 
ravit toujours les gourmands 
avec son onctuosite et son gout 
unique* Petit plus en tartines ou 
en cuisine, on peut desormais 
le deguster a chaque repas sans 
se priver dans des recettes aussi 
bien sucrees que salees ! 

St Moret red nit en sel -25 % ? 1 ,99 €. 




Riz cremeux 

Des risottos pour le dessert ? 
Mamie Nova sort pour la rentree 
line nouvelle idee gourmande. 
On surprend ses papilies avec de 
nouvelles sensations lactees et 
savoureuses. Creation originate, 
on d£guste les trots recettes : 
vanille, vanille et caramel au 
beurre sale, et lait de coco et 
mangue. De quoi terminer 
son repas sur une belle note 
sucree. Risotto cremissimo, 
1,79 € (lot de 2), Mamie Nova. 


Dolce Vita 

Panzani innove et lance La Bella 
Pizza Italiana, une pizza qui 
rivalise avec celles des pizzerias. 

Cuisson au feu de bois, pate 
etalee a la main et garniture avec 
des ingredients de qualite. . . On 
succombe au plaisir italien le temps 
d un repas. Six recettes a decouvrir 
dont les dassiques 4 fromaggi 
et regina. Buon appetite ! 

La Bella Pizza Italiana, 

2,99 € (250 g), Panzani. 



fUSBS® 


ee 



Recettes express 

Pas de temps a perdre ? Jardin Bio 
propose des sachets express prets 
en deux minutes. A deguster a la 
maison ou a emporter, les recettes 
de ratatouille a la proven^ ale, 
d aubergines fa^on moussakaou 
encore de raviolis aux legumes 
sont a base de legumes bio* 

Jardin Bio sachet repas, a partir 
de 2,45 €, Lea Nature* 
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AGENDA 


Le rendez-vous des gourmands 

Le mois de septembre est synonyme de promenades et de decouvertes 
gastronomiques. Du Jura a I’Aquitaine en passant par la Provence, on s’enrichit 
des prod uits du terroir. En bonus, on s'initie a I'oenologie ! Par Fanny Rigal 

PROMENADE TOURISTIQUE 

Durant trois jours, les amateurs de cuisine et les simples curieux 
vont deambuler dans les rues de Dole, pour decouvrir les produits et 
savoir-faire regionaux. Autour du circuit du Chat perch£, veritable 
hommage aux contes ^ponymes de Marcel Ayme, munis d un pass 
et d un verre serigraphie, vous pourrez goftter aux nombreuses 
specialites de la region. Marches, spectacles, rencontres avec les 
meilleurs ouvriers de France et diner coneocte par les chefs etoiles 
jurassiens vont venir completer ce week-end 100 % gourmand ! 

Le Week-end gourmand du Chat Perchi, du 23 au 25 septembre d Dole 
(Jura), informaHomsurwwmweekend-gourmand-dolefr 

DESTINATION PROVENCE 

Avec une vingtaine d’evenements, Bo uches-du- Rhone Tourisme celebre 
pour la deuxieme an nee consecutive la Fete de la gastronomie. Cette 
annee, 14 villes se mobilisent et invitent chefs, producteurs et artisans 
pour permettre au plus grand nombre de gouter, sentir, decouvrir et tester 
les riches ses du patrimoine gastronomique pro venial. Nouveaut6, 
une soupe de poissons g£ante va £tre realist par un collectif de chefs 
du Vieux Port a Marseille, Dans toute la Provence, tout le monde 
participe ; pique-niques, degustations, cooking-shows,., D’Arles 
a Aubagne, de Martigues a Marseille, la gastronomie sera en fete ! 

Fite de la gastronomie de Provence , du 23 au 25 septembre, 
programme sur www,m)fwvencejr/jke-de-la-gastwmmk 




EXPERTS ENVIN 

Du 26 septembre au 23 octobre, novices et amateurs de vin parisiens 
vont s'offrir des soirees a domicile inedites. On decouvre le vin de 
maniere ludique en mode home -sweet- home, entre amis, et on 
devient un veritable expert de FAOC Crozes -Hermitage. On 
choisit parmi les portraits de sommeliers ambassadeurs et on 
reserve pour profiler, pendant 1 h 30, d un atelier entre amis 
et k la maison. Le sommelier offre un atelier cli en main : trois 
belles cuvees Crozes-Hermitage, verres, crachoirs et tout le 
materiel necessaire pour organiser une belle degustation. 
Un sommelier dans mon canap\ du 26 septembre au 23 octobre, reservations 
pour Paris sur www. unsommelkrdansmoncanap. com 


PRODUITS DU TERROIR 

A Bordeaux, vousallez participer a trois jours de fete gourmande. Escargots, jambon 
frontages, huTtres, sans oublier toute une palette de vins, les produits du terroir sont 
tous presents et vont vous subjuguer, Avec plus de 150 producteurs et une ferme 
reconstituee, petits et grands vontse plaire a redecouvrir le plaisirde la campagne en 
pleine ville. Traits des vaches r degustation de produits locaux et ateliers ecologiques, la 
belle ville d'Aquitaine vous attend pour vous devoiler toute la richesse de son patrimoine. 
Le bon gout d Aquitaine, du 30 septembre au 2 octobre , Bordeaux La Bastide. 
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A LIRE 


Des livres a devorer 

Cette quinzaine, on vous invite a la decouverte et a la degustation. Foie gras, cocktails ou desserts 
gourmands..*, les auteurs culinaires ne manquent pas d'idees et c'est tant mieux. Par Fanny Rigat 



CUISINE DU TERROIR 
Gourmands, bons vivants et 
amateurs des ferias du Sud : ce 
livre est pour vous I A travers 
80 recettes allechantes, le jeune 
chef landais f alien Duboue 
partage ses creations, reparties 
en six chapitres : Danse 
des canards pour revisiter 
Fembleme du Sud- Quest, Bards 
de mer, Tout est bon dans le 
cochon, Du cote des herbivores, 
Le coin des carnivores et 
Gourmandise. On plonge avec 
plaisir dans une cuisine qui 
mele tradition et innovation ! 

« Sud-Quest », de Julien 
Duboue, photographies 
de Guillaume Czerw, 
ed* Alain Ducasse, 29 €* 



SIMPLICITfi 
ET GOURMANDISE 
Jean-Fran^ois Mallet (Fauteur 
du best-seller « Simplissime, 
le livre de cuisine le + facile 
du monde »} vient cette fois 
a la rescousse des amateurs 
de patisserie. Meme concept, 
le livre d^voile des recettes de 
desserts inratables a r^aliser 
en un tour de main avec 
6 ingredients maximum. 

11 y en a pour tons les gouts : 
du chocolat, des fruits, des 
cremes, des mousses, des tartes, 
quelques migoardises et des 
gros gateaux. Des recettes qui 
ravissent petits et grands. 

« Simplissime, le livre des 
desserts le + facile du monde 
de Jean-Fran^ois Mallet, 
ed. Hachette Cuisine, 14,95 €, 


SIMPLISSIME 


[leuvre^ 

[D^ESSERTS] 

Idu^ondeI 



LEVIN FAIT LE SHOW 
Spritz ou sangria, les cocktails 
a base de vin sont de plus en 
plus tendance. Jeremy Auger, 
chef barman au bar Le Coq 
k Paris, a con^u 50 recettes k 
base de vin (rouge, blanc, doux, 
effervescent) pour creer des 
cocktails savoureux. Outre 
des classiques revisites, Jeremy 
Auger a imagine, autour du 
vin, des recettes inedites 
pour de delicieuses boissons 
aperitives. Pour chacunes 
d’elles, le bartender a elabore 
une bande-son sur mesure 
qui fera de votre degustation 
un moment deception. 

« Wine Remix, 50 recettes 
rock’n’roll de cocktails 
au vin Jeremy Auger, 

6d. Hachette Pratique, 12,90 €. 


VEGGIE ATTITUDE 

Apr£s les veggie burgers, on suit les tendances avec la folie 
des bowls. Un seul et mime plat dans un joli bol pour manger 
sur le pouce ou devant la tili. On dicouvre de nombreuses 
recettes comme les oeufs mollets et tartare d’algues pour le 
petit dejeuner ou des boulettes de chou-fleur au millet pour 
un repas complet. Clea nous embarque dans un mariage 
de texture et de saveurs avec des presentations graphiques 
appetissantes. « Veggie Bowls de Clea, ed. La Plage, 9,95 €. 
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L'index des recettes 

Terrine de pomme de terre 19 

Petits roesti de pomme de terre au lard 21 

Pomme de terre au hareng 23 

Tourte aux pommes de terre 25 

CEuf mollet dans son nid de pommes pai I le 26 

Petites brochettes de pomme de terre 
au chorizo 27 

Mille-feuillede lapin 28 

Pomme de terre rStie en rosace 
au ramarin etaugros sel 29 

Croque-pomme de terre 30 

Pomme de terre farcie 

aux champignons, huilede persil et fromage 32 
Galettes de pomme de terre au jambon braise 32 
Gaufre de pomme de terre d la crfcme, 
saumon, concombre et aneth 33 

Agneau comtes de Provence a la tomate 39 

Pur^e de brocolis 42 

Tagliatelles au poulet et brocolis 44 

Salade de mache, jambon de pays, mozzarella 45 


Entrees 

Soupe de pomme de terre a Tail rose 
Salade de pommes de terre, feta, olives 
noires, oignon rouge et des de concombre 
* Salade de pomme de terre et brocoli 
Galettes de brocoli au parmesan 
CEufs brouilles au brocoli 
La falsselleenfete 
Ravioles au ch&vre et gaspacho 
Quiche saumon brocoli 
Minifeuilletes aux oeufs de cailles 
Tartare de then rouge et creme de poire 
Verrine pomme de terre, raisin, 
poulet sauce potatoes 
CEuf cocotte brioche 

Glace fagon tzatziki au gingembre 
et a la chlorelle 

Plats 

CEuf et pomme de terre a la basquaise 
Pommes de terre sautees aux oignons, 
champignons et ceufs 
Pommes de terre en deux fagons 
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Gratin de gnocchis a la tomate 47 

Riz b poeler basmati au safran et petit pois, 
gambas marinees sauce soja 48 

Ravioles a I'orientale et legumes du soleil 50 

Poelee de quinoa et brocoli 52 

£mincede boeuf a I'huile de sesame 53 

Moules a Tail et au persii 54 

Gratin de brocoli, pomme de terre et merguez 55 
Paupiettedeveau 55 

Nuggets de poulet 58 

■* Salade de roquette et tofu marine 
a I'urucum 68 

Desserts 

Brioche nature 36 

Cake a la bananeetau chocolat 42 

Gauf res seches 44 

Tiramisu dassique 45 

Pomme et poire au four 48 

Ravioles a I'ananas et coulis de chocolat 51 

Rouleaux de pain de mie a la pate a tartiner, 
fagonpain perdu 52 

Fondant au chocolat sans gluten 53 

Kiwi farci 54 

Gateau au yaourt et son croustillant 
de crepes dentelle 55 


Sans gluten * Vegetarien I* Sans lactose * Vegan 


Creme caramel 59 

Tiramisu matcha, framboises et baies d’agai 68 

^1* Gateaux mojito 69 

^ Biscuits au chocolat au laitet coco 

de notre enfance 70 

Salade exotique et yaourt au gingembre 74 

Salade d’orange, amandes 

et coulis despeculoos 75 

Fruits rouges marines au sirop 

d’hibiscus, mascarpone fouette 76 

Ricotta battue aux abricots, 

framboises et biscuits 77 

Salade de tomates vertes aux 2 kiwis 

et grenade 78 

Salade de baies 79 

Salade de fruit du dragon 80 

Sauces 

Aig re-douce Fiche 

Barbecue Fiche 

Ketchup Fiche 

Tartare Fiche 

Bearnaise Fiche 

Aneth Fiche 

Pestode roquette et basilic Fiche 

AToli Fiche 
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Lasagnes, hachis Parmentier ... 
nos meilleurs gratins j 
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Sauce aigre-douce 


Sauce barbecue 



Sauce ketchup Sauce tartare 


Sauce -Facile- Abordable 


Sauce -Facile- Economique 



Sauce barbecue 

Four6personries 
Prepa ratio n 5 mm Cuisson 5 min 

*2 petits oignons 

* 8 c .h soupe de ketchup epice 
*4c>a soupe d'huile d olive 

* 3 c. a soupe de concentre de tomate 

* 2 c. a soupe de cognac 

* 2 c. a cafe de curry en poudre 

* Quelques gouttes de Tabasco 

* Selet poivre 

L Pelez les oignons et hachez-les finement 
Faites-les revenir quelques minutes ala poele 
dans 2 cuillerEes d'huile d olive jusqu a ce qu'ils 
deviennent translucides. 

2 . Melangez dans un bol, le ketchup, le concentre 

de tomate et le reste d’huile d 'olive. Salez et poivrez. 

3. Delayez le curry dans le cognac. Ajoutez 
quelques gouttes de Tabasco et versez dans la sauce. 
Incorporez les oignons revenus et melangez bien. 

4* Reservez au frais couvert de film alimentaire 
jusqu au moment de scrvir, 



Sauce tartare 

Pour4personnes 

Preparation 10 min 

*1/2 Edialote 

* 2 c. a soupe d'herbes (persif estragon, cerfeuil) 
•Ijauned'ceuf 

*15 cl d'huile 

* 2 c, a soupe de capres 

* 2 c. a soupe de cornichons 
*1 c.&cafedemoutarde 

* 1 c. a cafe de vinaiqre de vin blanc 

* Selet poivre 

1* Mettez dans un bol le jaune d ceuf, la moutarde, le 
vinaigre avec 1 pincEe de sel et de poivre* Melangez 
Energiquement avec un fouet tout en versa nt en 
filet fhuile pour Epaissir la sauce, line fois toute 
Fhuile incorporee, fouettez tres rapidement pendant 
30 secondes. 

2. Ha Chez finement les capres, les cornichons, 

F echalote et les herbes, et incorporez- les a la sauce. 
Melangez a la spatule et reservez au frais jusqu au 
moment de servir. 


Sauce aigre-douce 

Pour6personnes 
Preparation 20mln Cuisson 5 min 

* 2 gousses di'afl 

* 5 cm de raclne de gingembre 

* 20 cl de bouillon de volaille 

* 5 cl de sauce soja 

*5 cl de sauce nuoc-mam 

* 5 cl de jus de citron vert 

* Z c. a soupe d'huile de sesame 
« 2 c* a soupe de sucre 

* 1 c. a cafe de puree ou pate de piment 

l Emincez en brunoise le gingembre et fail. Dans 
une casserole avec f huile de sesame, faites-les 
revenir 1 minute. Puis dEglacez avec le bouillon 
et faites reduire d J un tiers. 

2. Delayez, par ailleurs, le sucre avec le jus de citron 
et la sauce nuoc-mam. 

3. Ajoutez, dans la casserole, la pate de piment, 
la sauce soja et le melange au citron. Portez 

k Ebullition et coupez le feu. 

4. Laissez refroidir avant dentreposer au frais. 
DEgustez en accompagnement d'une salade 
orientale, utilisez-la pour y tremper des nems 
ou encore pour lier du poulet saute au wok. 


Sauce ketchup 

Pour6personnes 

Preparation 2 Dm In Cuisson IQmin 

* Zgoussesd'ail 
•1 petit oignon 
*20cldecoulisde tonvate 

* 5 cl de sauce soja 

* 2 c. a soupe d'huile d'arachlde 

* Z c. a soupe de cassonade 

* 1c, ^ soupe de whisky 

* 1c. a cafe de paprika fun# 

*1/2 c. a cafe de piment doux 

* 1/3 c. a cafe de cumin en poudre 

l Pelez et ecrasez fail au presse-ail. Pelez foignon 
et emincez-le, Dans une casserole avec f huile, faites- 
les revenir quelques secondes en mElangeant. Puis 
dEglacez avec le whisky. 

2. Ajoutez les epices, la sauce soja et la cassonade 
et melangez bien le tout. 

3* Versez enfin le coulis de tomate et faites 
cuire pendant 5 minutes tout en remuant, afin 
de concentrer les saveurs. 

4. Lalssez refroidir et entreposez au frais avant 
de deguster avec des viandes grillees ou des frites 
fraiches. 
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Sauce bearnaise Sauce a I'aneth 



Pesto de roquette et basilic AYoli 


Sauce -Facile- fconomique 


Sauce -Facile- Economique 


Sauce a I'aneth 

Four6personnes 
Preparation 15 min 


• I citron vert 

• 1 bouquet d'aneth 

• 4 petlts-suisses 40% de matter? grass? 

• 20 cl de creme liquid? entlere 
•3c , a soupe d'huile d'ollve vlerge 

• Sel et poivre blanc moulu 

1. Effeulllez et ciselez Taneth. Pressez le citron. 

2. Fouettez les petits-suisses avec la creme et ajoutez 
lejus de citron. 

3* * Incorporez Taneth, Thuile d ’olive et assaisonnez. 
Reserve* au frais ju$qu*au moment de d^guster avec 
une viande blanche ou un poisson grille. 


Sauce bearnaise 

Pour 4personnes 
Preparation 15 min Cuisson 10 min 

• 1 echalote 

• 1 c. a soupe d'estragon dsele 

• 1 1. a soupe de cerfeuil cisele 

• 3 jaunes d r ceufs extra frais 

• 250 g de beurre mou coupe en cubes 

• 1 c. a soupe de vinaigre a I'estragon 

• Selet poivre du moulin 

l Preparez un bain-marie en faisant chauffer une 
grande casserole remplie au tiers d'eau, 

2. t pluctiez et hachez finement Techalote. 

3. Mettez Techalote et le vinaigre dans une autre 
casserole. Portez a ebullition et laissez reduire 
de moitie, 

4* Transferez dans un bol et placez dans le bain- 
marie, Ajoutez les jaunes ddeufs et faites £paissir 
sans cesser de fouetter. 

5. Incorporez ensuite petit a petit le beurre hors 
du feu. La sauce doit avoir la consistance d'une 
mayonnaise. Salez, poivrez et ajoutez Testragon 
et le cerfeuil ciseles. 

6* Dequstez r de preference tiede, avec viandes 
ou poissons grilles, 


AYoli 

Pour4personnes 
Preparation 10 min 

•Sgoussesd'ail 
■20 cl d'huile d'olive 
•Selet poivre 

1* Pelez et degermez les gousses d ail Ecrasezdes 
dans un mortier jusqua obtenir une puree fine, 

2* Ajoutez Thuile dblive tr£s progressivement 
sans cesser de meianger vivement. L’aToli 
va progressivement epaissir. Faites des pauses de 
temps en temps en vers a nt Thuile pour fouetter 
energiquement. 

3* Arretez de meianger lorsque la preparation est 
ferme et que le fcuet ou le pilon peut tenir tout droit 
sans retomber, Salcz et poivrez, 

4, Servez avec des fruits de mer. 

VARIANTE 

On peut ajouter un jaune d’oeuf au debut et on monte 
ensuite la sauce comme une mayonnaise. 


Pesto de roquette et basilic 

Pour 6 person nes 
Preparation 20 min 

• 50 g de roquette 
•6 gousses d'ail 

• 1 beau bouquet de basilic 

• 50 g de parmesan rape 

• 70 g de pignonsde pin 
•20-30 cld'huiled'olive 
•Sel 

1 Pelez et ecrasez Tail au presse-ail. Mettez-le dans 
le bol d un blender avec les pignons, le parmesan, les 
feuilles de roquette et de basilic. 

2, Mlxez en ajoutant peu ipeu en un fin filet 
Thuile d 'olive. Ajustez la quantite selon la texture 
souhaitee. Rectifiez Tassaisonnement en sel. Versez 
dans des pots et entreposez-les au refrigerateur 
pendant quelques jours, une semaine maximum. 
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